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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

กีฬาฟุตบอลนั้นเปนกีฬาหนึ่งที่ไดรับความสนใจและเปนที่นิยมมากทั่วโลก ทั้งนี้เพราะ

ฟุตบอลเปนกีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อความบันเทิง และเพื่อความเปนเลิศ อีกทั้งยังมีสวนอยางมากใน

การพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม ในแงการแขงขันเพื่อความเปนเลิศ นักฟุตบอลจะตองเปนผูที่มี

ทักษะที่ดี ไมวาจะเปนการครอบครองลูกฟุตบอล การเล้ียง การเตะ การสง การยิงประตู                    

และการใชศีรษะในการเลนลูกฟุตบอล ซึ่งทักษะเหลานี้เปนทักษะพื้นฐานที่สําคัญของกีฬาฟุตบอล 

นอกจากจะมีความสามารถทางทักษะที่ดีแลว จะตองมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีอีกดวย เพราะกีฬา

ฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองใชการเคลื่อนไหวรูปแบบตาง ๆ มีการปะทะกันอยางรุนแรง และใชเวลาใน

การแขงขันนานถึง 90 – 120 นาที ประกอบกับปจจุบันเกมฟุตบอลเปนเกมที่มีความตอเนื่อง ไม

หยุดนิ่ง ดังนั้น นักกีฬาฟุตบอลจะตองผานการฝกทางดานรางกายมาเปนอยางดี ไมวาจะเปน

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ความเร็ว ความทนทาน และความคลองแคลววองไว 

ทั้งนี้เพื่อใหนักกีฬาพรอมสําหรับการแขงขัน (ชาญวิทย ผลชีวิน, 2534) 

นอกจากนี้ กราเมอร (Gramer, 1966) กลาววา ผูที่เปนนักฟุตบอลยังเปนผูที่มี                 

ความแข็งแกรงของรางกาย (Stamina) อันหมายถึง การที่รางกายมีความแข็งแรง (Strength) 

ความอดทน (Endurance) ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลววองไว (Agility) ความออนตัว 

(Flexibility) และมีพลัง (Power) รวดเร็วอยางยอดเยี่ยม 

โดยที่ในขณะแขงขันกีฬาฟุตบอลนั้นนักกีฬาตองมีการเคลื่อนที่ตลอดเวลา 90 – 120 นาที 

โดยการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลนั้นแบงออกเปน 2 ลักษณะคือ การเคลื่อนที่ดวยตัวเปลาที่มี การ

เรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปล่ียนทิศทางในการเคลื่อนที่ เพื่อหลบหลีกการประกบ 

ติดตาม และปองกันของฝายตรงขาม หาพื้นที่ในการรับลูกฟุตบอล และหาจังหวะในการเคลื่อนที่

เขายิงประตู อีกลักษณะหนึ่งคือการเคล่ือนที่พรอมกับลูกฟุตบอลคือ การเคลื่อนที่ไปตามพื้นสนาม

ในขณะที่ผูเลนวิ่งติดตามลูกฟุตบอลไปดวย เพื่อการบังคับควบคุมดวยเทา โดยการเคล่ือนที่มีการ

เรงความเร็ว เปล่ียนความเร็ว ชะลอความเร็ว เปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วในการหลบหลีก หนีการ

ประกบ ติดตาม และปองกันของฝายตรงขาม หาพื้นที่ในการสงบอล และหาจังหวะในการเคลื่อนที่

เขายิงประตู ซึ่งส่ิงที่กลาวมานี้คือ ความคลองแคลววองไวในกีฬาฟุตบอล  
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ดวยเหตุที่ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบสวนหนึ่งที่สําคัญของการเลนกีฬา

ฟุตบอล ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาขอมูลที่เกี่ยวของกับการฝกซอมเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวใน

กีฬาฟุตบอล ซึ่งในปจจุบันไดมีการศึกษาและพัฒนารูปแบบการฝกเพื่อเพิ่มขีดความสามารถ ใน

ดานความคลองแคลววองไวอยางจริงจัง หลากหลายรูปแบบ แตรูปแบบและวิธีการตาง ๆ ที่

นํามาใช เนนวิธีการฝกแบบสากล มีวิธีการฝกที่ซ้ําซาก จําเจ กอใหเกิดความเบื่อหนาย จนทําให

ความสนุกสนานจากการเลนกีฬา ไดถูกมองขามไป การฝกซอมเปนการฝกเพื่อมุงสูคําวา “ชัย

ชนะ” เพียงอยางเดียว ขาดความสนุกสนานและความสัมพันธอันดี ดังเชนที่เคยมีในอดีต อีกทั้ง

ตองใชอุปกรณประกอบการฝกที่มีราคาแพง ทําใหส้ินเปล้ืองคาใชจาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัย

เด็ก ซึ่งเปนวัยของการเรียนรู และเปนวัยเร่ิมตนของการเลนกีฬา การขาดความสนุกสนานในการ

ฝกซอมกีฬา ทําใหเกิดความเครียด และเลิกเลนกีฬาเมื่อโตข้ึน ในกรณีนักกีฬาที่ฝกซอมกีฬาโดย

การฝกซอมที่ซ้ําซาก ยอมเกิดผลตอสภาพจิตใจ กอใหเกิดความเบ่ือหนาย อันมีผลทําให

ความสามารถในการแสดงศักยภาพลดลง (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2546)  ส่ิงเหลานี้เปนหนาที่

สําคัญของโคชในการประยุกต ปรับปรุง ตลอดจนการคิดคนโปรแกรมการฝกรูปแบบใหมที่สามารถ

สรางพัฒนาการทางสมรรถภาพทางกาย ทางกีฬา ไปพรอม ๆ กับการสรางความสนุกสนาน

ในขณะฝกซอมที่เปนการกระตุนและสรางแรงจูงใจใหนักกีฬาในวัยเด็กสนใจและกระตือรือรนใน

การฝกซอมทําใหเกิดการขัดเกลาความสามารถของนักกีฬา สูจุดสูงสุดของการเลนกีฬา เปนไป

ตามวุฒิภาวะตามข้ันตอนและประสบความสําเร็จไดรวดเร็วข้ึน 

โดย ทอมสัน (Thompson, 1991) กลาววา หนึ่งในความรับผิดชอบของผูฝกสอนคือ

แผนการฝกซอม โดยอยาคาดหวังผลสัมฤทธิ์ในชวงแรกจนกวานักกีฬาจะมีอายุ 24 ปข้ึนไป       

และไดมีการจัดแบงชวงการฝกซอมที่สําคัญไวดังนี้ 

เร่ิมเลนกีฬา – 16 ป ตองเนนการฝกทักษะทั่วไป เพื่อทําใหเกิดความสนุกสนาน 

อายุระหวาง 17 – 19 ป เนนพัฒนาไปสูทักษะเฉพาะ และเร่ิมใชการฝกดวยน้ําหนัก 

อายุระหวาง 20 – 23 ป เนนพัฒนาทักษะเฉพาะโดยมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ควบคูไปกับการพัฒนาเทคนิค 

อายุต้ังแต 24 ข้ึนไป เนนการพัฒนาไปสูความเปนเลิศ 

อีกทั้ง ชูศักด์ิ เวชแพศยและกัลยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา เด็กจะมีความคลองแคลว

วองไวเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 12 ป ในชวงตอจากนี้ประมาณ 3 ป ความคลองแคลววองไวจะไมเพิ่มข้ึน 

และอาจจะลดลง จนพนระยะที่รางกายเจริญเติบโต หลังจากนั้นความคลองแคลววองไวจะเพิ่มข้ึน

อยางชา ๆ จนโตเปนผูใหญความคลองแคลววองไวจะเร่ิมลดลง ดังนั้นการจัดใหมีการฝกซอมที่
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ถูกตองในวัยเด็ก ยอมเปนส่ิงที่สงเสริมใหเกิดการพัฒนาทางดานความคลองแคลววองไวไดดียิ่งข้ึน 

และหากการฝกซอมนั้นเกิดข้ึนดวยความสนุกสนาน ยิ่งจะเปนส่ิงที่สรางความรักตอกีฬาในวัยเด็ก

ซึ่งเปนการปลูกจิตสํานึกใหเด็ก หรือเยาวชนของชาติ เปนผูรักและสนใจในการออกกําลังกาย 

จากงานวิจัยเร่ือง “กีฬาพื้นเมืองไทย: ศึกษาและวิเคราะหคุณคาทางดานพลศึกษา” 

ผลการวิจัยพบวา จากจํานวนการเลนพื้นเมืองไทย ที่ทําการศึกษาวิเคราะหทั้งส้ิน 196 ชนิดกีฬา 

แตละชนิดกีฬาตางก็มีคุณคาทางดานพลศึกษา อันไดแก คุณคาทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 

สังคม และสติปญญาครบถวน มากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะและประเภทกีฬา ซึ่งคุณคา              

ทางพลศึกษาดังกลาวไมไดยิ่งหยอนไปกวากีฬาสากลที่นิยมเลนกันในปจจุบันแตอยางไร อีกทั้ง

การเลนพื้นเมืองไทยสวนมากไมใชอุปกรณประกอบการเลน ถาใชมักเปนอุปกรณที่มีอยู                     

ตามธรรมชาติหรืออุปกรณที่ใชอยูในชีวิตประจําวันของแตละทองถิ่น สอดคลองกับกระแสพระ

ดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชในเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง เพราะทุก

ข้ันตอน ทุกกระบวนการในการเลนและแขงขันกีฬาพื้นเมืองไทย จัดเปนสวนหนึ่งของเศรษฐกิจ

พอเพียง เนื่องจากทุกอยางตางใชวัสดุอุปกรณภายในทองถิ่นรอบ ๆ ตัวเทานั้น ไมตองเสีย

คาใชจายจากภายนอกแตอยางใด เปนความพอดี เปนความพอเพียงในแงมุมของการออกกําลัง

กาย การเลนกีฬา ในวิถีชีวิตแบบไทย ๆ ที่ไมจําเปนตองเสียคาใชจายมากมาย แตสามารถมี

ความสุข มีความสมดุลในชีวิตได (ชัชชัย โกมารทัต, 2549) 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในดานรางกาย พบวาการเลนพื้นเมืองไทย ใหคุณคาสงเสริมทางดาน

รางกายกับผูเลนครบถวนทุกคุณคา ทั้งการประสานงานของระบบตาง ๆ ภายในรางกาย การทรง

ตัว พลังของกลามเนื้อ ความออนตัว ความแมนยํา ความแข็งแรง ความเร็ว ความทนทานของ

ระบบหายใจ และความคลองแคลววองไว อันเนื่องมาจาก การเลนพื้นเมืองไทย  สวนใหญมี            

การเค ล่ือนไหวของร างกายและอวัยวะตาง  ๆ  ต้ั งแตการวิ่ ง  การหยุด  การหลบหลีก                         

การเปล่ียนทิศทาง การเขยง การกระโดด ในรูปแบบตาง ๆ ลวนเปนการสงเสริมการพัฒนา               

ความคลองแคลววองไว เพราะการเลนแตละประเภทลวนแตมีการเคลื่อนที่ การเรงความเร็ว                 

การหลบหลีก การกลับตัว อยางรวดเร็ว  ยกตัวอยางเชน การเลนกระตายขาเดียว ไอเขไอโขง              

วิ่งเก็บของ เปนตน ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะนําองคความรูของบรรพบุรุษไทยในอดีต คือ การเลน

พื้นเมืองไทย มาประยุกตและพัฒนาผสมผสานในโปรแกรมการฝกกีฬาสมัยใหม ซึ่งผูวิจัยเช่ือวาจะ

ชวยพัฒนาความคลองแคลววองไว อีกทั้งยังเปนการสืบสานและสงเสริม ประเพณีการเลนพืน้เมอืง

ไทยอันดีงามและสรางความสนุกสนานในการฝกซอมเพื่อเปนอีกทางเลือกหนึ่งใน การฝกซอมกีฬา

ในปจจุบัน  
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วัตถุประสงคของการวิจยั 
1. เพื่อศึกษาและพัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมือง

ไทย และแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย ของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมือง

ไทย โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย และโปรแกรม

การฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป ที่มีผลตอความคลองแคลววองไว 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. การวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาและเปรียบเทียบ ผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝกความ

คลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย และแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย ของนักกีฬา

ฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป  

2. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาฟุตบอลชายโรงเรียนนราทร อายุระหวาง 

10 – 12 ป 

3. ระยะเวลาที่ใชในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ใชเวลาในการฝกวันละ 50 นาที โดย

ฝกซอมในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ชวงเวลา 7.00 – 7.50 น. 

4. ตัวแปรที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 

4.1 ตัวแปรทดลอง มีสามตัวแปร 

4.1.1 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย        

(ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) 

4.1.2 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) 

4.1.3. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป 

4.2 ตัวแปรควบคุม 

4.2.1 นักกีฬาฟุตบอล ซึ่งเปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนนราทร   

4.1.2 เพศ เฉพาะเพศชาย 

4.1.3 อายุ เฉพาะผูที่มีอายุระหวาง 10 - 12 ป 

4.3 ตัวแปรตาม ประกอบดวย 

4.3.1 ความคลองแคลววองไวทั่วไป โดยใชแบบทดสอบความคลองแคลว

วองไวทั่วไปของอิลลินอยส (Illinois Test run – Agility: Baumgartner, 1999)   

4.3.2 ความคลองแคลววองทางทักษะกีฬาฟุตบอล โดยใชแบบทดสอบทกัษะ

การเล้ียงลูกฟุตบอลของวารกเนอร (Wargner Dribbling Test: Garland, 1997) 
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คําสําคัญ  
การเลนพื้นเมืองไทย (THAI TRADITIONAL PLAYS) 

ความคลองแคลววองไวทั่วไป (REGULAR AGILITY)  

ความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล (FOOTBALL SKILL AGILITY) 

โปรแกรมการฝกแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย(TRAINING PROGRAM WITH 

INTEGRATION THAI TRADITIONAL PLAYS) 

นักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป (FOOTBALL PLAYERS BETWEEN THE AGES OF 

10 -12 YEARS OLD) 

ขอตกลงเบื้องตน 
1. กลุมตัวอยางทั้งหมดใหความรวมมือดวยความเต็มใจและฝกเต็มความสามารถ 

2. การเก็บขอมูลทุกคร้ังทําโดยผูวิจัยชุดเดียวกันและสภาพแวดลอมใกลเคียงกัน 

3. ในการฝกทุกคร้ังใชสถานที่และชวงเวลาเดียวกัน 

4. อุปกรณและสถานที่ฝกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกัน 

5. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการประกอบกิจกรรม การพักผอน และการบริโภคของผูมีสวนรวม

การวิจัยได 

ขอจํากัดของการวิจัย 
การศึกษาวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาผลของความคลองแคลววองไวทั่วไปและความคลองแคลว

วองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล ในภาพรวมของนักกีฬาฟุตบอลเด็กชวงอายุ 10 – 12 ป ทั้งทีมโดย

ไมไดแยกฝกซอมหรือแยกศึกษาตามตําแหนงการเลน ทั้งนี้คาดหวังวา นักกีฬาทั้งทีมจะมีการ

พัฒนาความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน อันเปนผลจากการวิจัยทดลองคร้ังนี้ตามสมมุติฐานการวิจัย 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
การเลนพื้นเมืองไทย (THAI TRADITIONAL PLAYS) หมายถึง การเลนด้ังเดิมของ

ไทยที่เลนกันเฉพาะทองถิ่น มีลักษณะ รูปแบบ และวิธีการเลนที่เรียบงายตามแบบวิถีไทย เปนสวน

หนึ่งของการดําเนินชีวิตหรือวิถีชีวิตของคนไทยในแตละทองถิ่นเปนวัฒนธรรมทองถิ่นที่ทรงคุณคา

ในงานวิจัยนี้จะเนนการเลนที่มีการเคลื่อนไหวรางกายแบบกระตือรือรน (ACTIVE PLAY) 

ความคลองแคลววองไวทั่วไป (REGULAR AGILITY) หมายถึง ลักษณะการเคลื่อนที่ 

ที่มีความสลับซับซอน มีการชะลอความเร็ว การเรงความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว โดย

ไมเสียการทรงตัว ในการวิจัยคร้ังนี้ใชแบบทดสอบอิลลินอยส (Illinois Test run – Agility)  
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ความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล (FOOTBALL SKILL AGILITY) 
หมายถึง ลักษณะการเคล่ือนที่ดวยการเล้ียงลูกฟุตบอล และเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ในการ

วิจัยคร้ังนี้ใชแบบทดสอบทักษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารกเนอร (Wargner Dribbling Test) 
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (THE AGILITY 

TRAINING PROGRAM WITH THAI TRADITIONAL PLAYS) หมายถึง โปรแกรมการฝกซอม

ความคลองแคลววองไว ซึ่งอาศัยการเลนด้ังเดิมของทองถิ่นไทย โดยมีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทย

รอยละ 100 ของระยะเวลาในโปรแกรมการฝกซอม 
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย 

(THE AGILITY TRAINING PROGRAM WITH INTEGRATION THAI TRADITIONAL 
PLAYS) หมายถึง โปรแกรมการฝกซอมความคลองแคลววองไว ซึ่งอาศัยการเลนด้ังเดิมของ

ทองถิ่นไทย โดยมีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50 และการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป

รอยละ 50 ของระยะเวลาในโปรแกรมการฝกซอม 
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป (NORMAL AGILITY 

TRAINING PROGRAM) หมายถึง โปรแกรมการฝกซอมความคลองแคลววองไวของผูฝกสอนทีม

ฟุตบอลโรงเรียนนราทร 

นักกีฬาฟุตบอลชาย  (MALE FOOTBALL PLAYERS) หมายถึง นักกีฬาฟุตบอล             

เพศชาย อายุระหวาง 10 – 12 ปของโรงเรียนนราทร ที่ผานการคัดเลือกและมีการฝกซอมเพื่อเตรียม

แขงขันในปการศึกษา 2552  
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

7 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การเลนพื้นเมืองไทย 
ที่สงเสริมความคลองแคลววองไว 

ลิงชิงหาง 

ชิงธง วิ่งเก็บของ 

วิ่งเปยว 

กระตายขาเดียว ขี้หนอน 

หนอนซอน 

ไอเขไอโขง 

โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
แบบผสมผสานการเลนพ้ืนเมืองไทย 

นํามาฝกกับนักกีฬาฟุตบอล 
อายุระหวาง 10 – 12 ป 

นักกีฬาฟุตบอลเด็กเกิดการพัฒนา
ความคลองแคลววองไว 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง ที่เกี่ยวของกับมนุษยไดผานการพิจารณาและรับรอง

ใหดําเนินการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย  จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ออกแบบการทดลองโดยมีการจัดดําเนินการสุม มีกลุมทดลองและกลุมควบคุมไว

สําหรับเปรียบเทียบ (True – Experimental designs) เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรม

การฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว

แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย และโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบท่ัวไปที่มีตอ

ความคลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอลอายุ 10 – 12 ป 

สมมุติฐานการวิจัย  
การฝกซอมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย และ

แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทยจะมีผลตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬา

ฟุตบอลอายุ 10 – 12 ป ดีกวาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป  

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
1. โคชและผูฝกสอนทราบถึงผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลน

พื้นเมืองไทยและแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย และทราบถึงความแตกตางของโปรแกรม

การฝกความคลองแคลววองไวทั้ง 3 โปรแกรม (แบบการเลนพื้นเมืองไทย, แบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทย, แบบทั่วไป) ที่มีตอนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป ซึ่งสามารถนําไป

ประยุกตใชในการฝกซอมกีฬาฟุตบอลตามความเหมาะสม 

2. โคชและผูฝกสอนสามารถนําโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลน

พื้นเมืองไทยและแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทยนี้เปนอีกทางเลือกหนึ่งในการนําไปใชฝกซอม

กีฬาชนิดอ่ืนได 

3. เปนแนวทางในการศึกษาเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวในชนิดกีฬาอ่ืน ๆ                     

ที่ตองใชความคลองแคลววองไวในการแขงขันตอไป  

4. เปนแนวทางในการศึกษาเพื่อพัฒนาและนําการเลนพื้นเมืองไทยมาประยุกตใชใน                   

การฝกซอมกีฬาเพื่อพัฒนาสมรรถภาพดานตาง ๆ ตอไป 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

การวิจัยเร่ือง “ผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทยที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป” 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของ โดยนําเสนอตามหัวขอตอไปนี้ 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 

ตอนท่ี 1 ความคลองแคลววองไว 
1.1 ความหมายและความสําคัญของความคลองแคลววองไวในกฬีาฟุตบอล 

1.2 ปจจัยที่มผีลกระทบตอความคลองแคลววองไว 

1.3 องคประกอบของความคลองแคลววองไวของนักกฬีาฟุตบอล 

1.4 หลักการฝกความคลองแคลววองไวสําหรับเด็ก 

ตอนท่ี 2 พัฒนาการดานการเจริญเติบโตของเด็ก 
2.1 ชวงการเจริญเติบโตของเด็ก 

2.2 การออกกาํลังกายที่เหมาะสมในเด็ก 

2.3 ลักษณะกจิกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่เหมาะสมกับระดับอายุ 

2.4 ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย 

ตอนท่ี 3 การพัฒนาโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตบอลสําหรบัเด็ก 
3.1 หลักการฝกซอมกีฬาฟุตบอลสําหรับเด็ก 

3.2 รูปแบบการฝกซอมกีฬาฟุตบอลสําหรับเด็ก 

ตอนท่ี 4 การเลนพื้นเมืองไทย 
4.1 ความหมายและวิวัฒนาการของการเลนพื้นเมืองไทย 

4.2 ลักษณะและรูปแบบของการเลนพืน้เมืองไทย 

4.3 การเลนพืน้เมืองไทยที่สงเสริมความคลองแคลววองไว 

ตอนท่ี 5 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
5.1 งานวิจยัที่เกี่ยวของในประเทศ 

5.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวของในตางประเทศ 
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ตอนท่ี 1 ความคลองแคลววองไว 

1.1 ความหมายและความสําคัญของความคลองแคลววองไวในกีฬาฟุตบอล 

1.1.1 ความหมายของความคลองแคลววองไว 

นักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของความคลองแคลววองไวไวมากมาย 

ยกตัวอยางเชน  ไมเคิล เคนท (Michel Kent, 1994) ไดใหความหมายไววา ความคลองแคลว

วองไวคือ  ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็วโดยไมเสียการทรงตัวซึ่ง

ข้ึนอยูกับเวลาปฏิกิริยา พลังกลามเน้ือ ความออนตัว และการทํางานประสานกันของกลามเนื้อ

ภายในรางกาย  โดยมีความหมายใกลเคียงกับบลูมฟลด (Bloomfield, 1994) ซึ่งกลาววา  ความ

คลองแคลววองไวคือ  สวนประกอบสําคัญในการเคล่ือนที่อยางรวดเร็ว การเปล่ียนทิศทางของ

รางกายในการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วโดยไมเสียการทรงตัว  อีกทั้งบราวน (Brown, 2000) กลาว

วา ความคลองแคลววองไวคือ  ความสามารถในการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยน

ทิศทางอยางรวดเร็วทั้งยังรักษาสมดุลของรางกายโดยที่ความเร็วไมลดลง  ซึ่งเจริญ กระบวนรัตน 

(2545) ไดสรุปไววา ความคลองแคลววองไวคือ  ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคล่ือนไหวได

ในระยะเวลาที่ส้ันที่สุดเปนการทํางานที่ตองการความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ ซึ่งทํา

หนาที่ประสานงานกันไดอยางดีมีปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองอยางรวดเร็ว สามารถเคลื่อนที่

และเคล่ือนไหวเปลี่ยนทิศทางได  จึงพอสรุปไดวาความคลองแคลววองไวคือ  ลักษณะการ

เคล่ือนที่ที่มีความสลับซับซอน มีการชะลอความเร็ว การเรงความเร็ว การเปล่ียนทิศทางอยาง

รวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัวและมีองคประกอบ 4 สวน คือ 

1. ความสามารถในการเรงความเร็ว 

2. พลังกลามเนื้อ 

3. ความออนตัวของกลามเนื้อ 

4. การทํางานประสานกันของกลามเนื้อทุกสวน 

1.1.2 ความสาํคัญของความคลองแคลววองไว 
ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญตอกีฬาอยางมาก เพราะกีฬาทุกประเภทมี

การเคล่ือนไหวและบางประเภทตองอาศัยการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว  ถารางกายมีความ

คลองแคลววองไวและสมรรถภาพทางกายดานอ่ืน ๆ ที่ดีจะชวยใหการเลนกีฬาประสบความสําเร็จ              

(สมศักด์ิ โตสกุล, 2518)  อีกทั้ง ชูศักด์ิ เวชแพศยและกัลยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา  ความ

คลองแคลววองไวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยางที่เกี่ยวกับการเปล่ียนตําแหนงของรางกาย 

หรือสวนหนึ่งสวนใดโดยรวดเร็ว การออกตัวไดเร็ว การหยุดไดเร็ว และการเปล่ียนทิศทางไดรวดเร็ว
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เปนพื้นฐานของสมรรถภาพท่ีดีในกีฬาหลายอยาง เชน บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลยบอล 

ฟุตบอล เปนตน  จากท่ีกลาวมาจะเห็นไดวาความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบพื้นฐานของ

สมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญตอการดํารงชีวิตประจําวัน และเปนปจจัยสําคัญซ่ึงจําเปนตอ

การเลนกีฬาชนิดตาง ๆ เชน บาสเกตบอล เทนนิส รักบ้ีฟุตบอล รวมทั้งในกีฬาฟุตบอลดวย  ซึ่งผูที่

มีความคลองแคลววองไวดีจะสามารถชวยใหการเคลื่อนไหวในขณะเลนกีฬาไดอยางมี

ประสิทธิภาพ  กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายในการ

เคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วทุกทิศทุกทางรวมทั้งการทรงตัวที่ดี ไมวาจะเปนการเคล่ือนไหวใน

ลักษณะของการวิ่ง ยืน กระโดด หยุด หลอกลอ หรือหลบหลีก ผูเลนฝายตรงขามทั้งในขณะที่

เคล่ือนที่ไปพรอมกับลูกฟุตบอล และเคลื่อนที่ดวยตัวเปลา รวมไปถึงการแสดงทักษะในกีฬา ไมวา

จะเปนการเล้ียงลูกฟุตบอล การรับ – การสงลูกฟุตบอล ตลอดจนการเคล่ือนที่เขาหาลูกฟุตบอล

โดยสามารถยิงประตูไดทันทีและแมนยํา   

ขณะที่ สุพิตร สมาหิโต (2541) กลาววา ความบกพรองในองคประกอบที่เกี่ยวของ

กับความคลองแคลววองไวจะมีผลทําใหขาดความคลองตัว ไมกระฉับกระเฉงตอการทํากิจกรรมใน

กิจวัตรประจําวัน ซึ่งจะทําใหเกิดความเชื่องชาอาจมีผลกระทบทําใหไมปลอดภัยและเกิดอันตราย

ในการทํากิจกรรมตาง ๆ ไดโดยงาย  หากเปนในการแขงขันกีฬานั้นผูที่มีความคลองแคลววองไวที่

ดีกวาจะสามารถฉกฉวยโอกาสเขาจูโจมคูตอสูไดทุกโอกาสและทุกรูปแบบโดยไมปลอยใหนาทีนั้น

หลุดลอยไป (เกชา พูลสวัสด์ิ, 2548) จากความคิดเห็นและแนวคิดที่กลาวมานั้นสรุปไดวา  ความ

คลองแคลววองไวเปนพื้นฐานที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายมีความจําเปนตอการปฏิบัติภารกิจ

รวมถึงกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันและยังเปนองคประกอบที่มีความสําคัญในการเลนกีฬา

ฟุตบอล จึงมีความจําเปนอยางยิ่งในการคนหาวิธีการฝกที่จะเพิ่มความคลองแคลววองไวและ

ปจจัยที่เปนองคประกอบที่มีอิทธิพลตอความคลองแคลววองไว 

1.2 ปจจัยที่มีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
ชูศักด์ิ เวชแพศยและกัลยา ปาละวิวัธน(2536) กลาวถึงปจจัยที่มีผลกระทบตอความ

คลองแคลววองไวดังนี้ 

1. ลักษณะรูปรางของรางกาย หมายถึงขนาดรูปรางและน้ําหนักของนักกีฬามีความสําคัญ

ตอสมรรถภาพทางกาย ดานความคลองแคลววองไวคนที่มีรูปรางผอมสูงมักมีความคลองแคลว

วองไวนอยเชนเดียวกับคนที่มีรูปรางอวนเต้ีย  ขณะคนท่ีมีรูปรางความสูงขนาดกลางและมี

กลามเนื้อที่แข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดีกวา  อยางไรก็ตามปจจัยดานรูปรางลักษณะก็ยัง

มีขอยกเวนเพราะความคลองแคลววองไวนั้นข้ึนอยูกับการฝกเปนสวนมาก 
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2. อายุและเพศ โดยเด็กจะมีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 12 ป ในชวงตอ

จากนี้ประมาณ 3 ป ความคลองแคลววองไวจะไมเพิ่มข้ึนและอาจจะลดลงบางจนพนระยะท่ี

รางกายเจริญเติบโต ความคลองแคลววองไวจะเพ่ิมข้ึนอยางชา ๆ จนโตเปนผูใหญความ

คลองแคลววองไวจะเร่ิมลดลง เด็กผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวาเด็กผูหญิงเพียง

เล็กนอย เมื่อถึงชวงอายุหนุมสาวผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวาผูหญิง 

3. ภาวะน้ําหนักเกิน น้ําหนักตัวที่มากเกินไปจะมีผลโดยตรงทําใหความคลองแคลววองไว

ลดลงโดยจะเพิ่มแรงเฉื่อยใหกับรางกายและสวนตาง ๆ ของรางกายทําใหความเร็วในการหดตัว

ของกลามเนื้อลดลงการเปล่ียนทิศทางการเคลื่อนไหวจึงชาลง 

4. ความเม่ือยลา  ความคลองแคลววองไวอาศัยการทํางานของกลุมกลามเนื้อดังนั้นถา

กลุมกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลาซึ่งเปนส่ิงที่รางกายตอบสนองตอการฝก  ภายหลังการฝกส้ินสุด

จึงตองมีการพักผอน  การพักผอนที่ไมเพียงพอไมเพียงแตจะเปนกระบวนการที่ทําใหรางกาย

ปรับตัวใหกลับสูสภาพเดิมไดชากวาปกติเทานั้นแตยังทําใหสมรรถภาพทางรางกายลดลง  ดังนั้น

ถากลุมกลามเนื้อที่เกิดความเมื่อยลาจากการฝกเกินจะมีผลโดยตรงตอระบบประสาทสั่งงานที่จะ

ส่ังงานใหกลามเนื้อทํางาน  สงผลถึงความคลองแคลววองไวทําใหประสิทธิภาพของความ

คลองแคลววองไวไดแก ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความออน

ตัวแบบเคล่ือนที่ของสะโพก และการทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อมี

ประสิทธิภาพลดลง 

5. ระยะเวลาในการฝกซอม ตองพิจารณาถึงคาความแตกตางทางดานรางกายของแตละ

บุคคลดวย เพราะจะตองระมัดระวังมิใหการฝกซอมยาวนานเกินหรือหนักเกินไปจนอยูในสภาวะ 

“ซอมเกิน” (Overtraining) จะมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายเส่ือมลง 

1.3 องคประกอบของความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล 
ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกซ่ึงมีสวนของ

องคประกอบตาง ๆ ดังนี้ 

1. การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อ  

พยายามพัฒนาใหเกิดการทํางานรวมกันของกลามเนื้อในการเคล่ือนไหวแบบใดแบบหนึ่งซึ่ง

จําเปนตอกิจกรรมนั้น ๆ คือ  การฝกซอมตามแบบเฉพาะของแตละชนิดกีฬาเพื่อใหนักกีฬาไดเกิด

ความเคยชินกับรูปแบบการเคล่ือนไหวหรือทาทางในการเคล่ือนที่ในชนิดกีฬานั้น ๆ และสามารถ

แสดงศักยภาพออกมาไดอยางเต็มที่ในขณะทําการแขงขัน 

2. พลังกลามเนื้อ การมีพลังกลามเนื้อที่ดีนั้นจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว 

เพราะ กลามเน้ือตองใชแรงอยางมากในการที่จะสามารถออกแรงเคล่ือนที่จากจุดหนึ่งไปยังจุด
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หนึ่งไดอยางรวดเร็ว โดยการเคล่ือนที่อยางรวดเร็วตองใชกําลังมากเพ่ือที่จะหยุดหรือเปล่ียน

ทิศทางของรางกายและในการเรงความเร็วหรือการพุงตัวออกไปขางหนาตองอาศัยกําลัง (Power) 

แตการที่จะมีกําลังไดนั้นตองมีความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ถามีพลัง

กลามเนื้อไมดีก็จะทําใหการควบคุมแรงเฉ่ือยของรางกายจะเปนไปไดไมดี 

3. ความออนตัว การที่กลามเนื้อสามารถมีความออนตัวไดมากนั้นยอมหมายถึง

กลามเนื้อสามารถที่จะเคล่ือนไหวไดอยางเต็มชวงของการเคล่ือนไหว ซึ่งจะทําใหการเคลื่อนไหวได

อยางราบเรียบและมีประสิทธิภาพ อีกทั้งการที่กลามเนื้อมีความออนตัวดีนั้นยังชวยลดความเสี่ยง

ในการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาหรือจากการแขงขันไดดวย 

4. ความเร็ว คุณสมบัติสวนหนึ่งที่ไดมาจากการถายทอดทางพันธุกรรมและอีกสวน

หนึ่งไดมาจากการเรียนรูหรือการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด Type II จะมีบทบาทหนาที่รับผิดชอบใน

ดานความเร็วและความแข็งแรง ซึ่งเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็ว ใหแรงตึง

ตัวหรือแรงเบงไดสูงสุดและสามารถทํางานไดดีในชวงระยะเวลาไมเกิน 2 นาที 

อีกทั้ง ไบรอัน ชารคกี้ (Brian Sharkey, 2006) กลาววา  ความคลองแคลววองไวและการ

ทรงตัวที่ดีเปนพื้นฐานที่สําคัญสําหรับการเลนกีฬา  โดยนักกีฬาจะตองอาศัยความออนตัวในการ

เปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว  อีกทั้งตองอาศัยพลังเพื่อเรงความเร็วหลังจากเปล่ียนทิศทางและยัง

สามารถทรงตัวไดเปนอยางดี  โดยส่ิงที่ไดกลาวมาลวนมีความจําเปนที่ตองอาศัยการประสานงาน

อยางสมบูรณของระบบประสาทและกลามเนื้อในการฝกซอมเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว

และการทรงตัวที่ดีข้ึนมีความจําเปนที่โคชจะตองทําการฝกต้ังแตชวงอายุ 10 – 15 ป เพื่อการ

ประสานงานที่ดีของระบบประสาทโดยรูปแบบการฝกซอมควรทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 

นาทีข้ึนไป  โดยผลจากการฝกจะสามารถแสดงใหเห็นจากการมีประสาทสัมผัสที่เร็วข้ึนควบคูกับ

การเคลื่อนไหวรางกายไดอยางถูกตองและแมนยํา  ผลของการฝกจะแสดงใหเห็นในสัปดาหที่ 4 

ของการฝกซอม หรือ 1 ชวงของวัฏจักรการฝก  

ดังนั้นในการฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวจะตองคํานึงถึงองคประกอบตาง ๆ ที่

กลาวมาขางตน โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝกความคลองแคลววองไวจะตองทําให

ครอบคลุมเพื่อที่จะทําใหสามารถพัฒนาองคประกอบตาง ๆ เหลานี้ไดอยางครบถวน  และ

โดยเฉพาะในการที่จะเพิ่มความคลองแคลววองไวเฉพาะสวนก็จะตองฝกการปฏิบัติการเคลื่อนไหว

นั้น ๆ อยางถูกตองซ้ําแลวซ้ําเลาและตองกระทําดวยความเร็วสูงซึ่งจะมีผลทําใหผูฝกเคลื่อนไหวได

อยางมีประสิทธิภาพ 
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1.4 หลักการฝกความคลองแคลววองไวสาํหรับเด็ก 
การพัฒนาความแคลวคลองวองไวในเด็ก ควรเร่ิมตนต้ังแตชวงอายุ 7 ปข้ึนไป  กลาวคือ

หลังจากเด็กมีพัฒนาการในการเคลื่อนไหวเบ้ืองตนในชวงอายุ 5 – 7 ป เด็กเร่ิมมีการเคลื่อนไหวที่

ถูกตอง ขาดเพียงประสบการณในรูปแบบการเคล่ือนไหวตาง ๆ การฝกเบื้องตนควรเร่ิมจากการฝก

รูปแบบการเคล่ือนไหวที่หลากหลาย เชน วิ่งกลับตับ วิ่งซิก-แซก วิ่งถอยหลัง กระโดด เปนตน เพียง

ใหเด็กเกิดความเคยชิน และเกิดพฤติกรรมการเรียนรูรูปแบบการเคล่ือนไหวตาง ๆ จนกระทั่ง

ในชวงอายุ 10 – 12 ป ซึ่งถือเปนชวงเร่ิมตนที่ดีในการพัฒนาความคลองแคลววองไว เนื่องจากเด็ก

เร่ิมพัฒนารูปแบบการเคล่ือนไหวทั่วไปไดดี สามารถฝกซอมรูปแบบการฝกตาง ๆ ที่มีความ

สลับซับซอนมากข้ึน หากแตเด็กในวัยนี้ยังขาดสมาธิในการฝก หากเปนรูปแบบการฝกที่ซ้ําซาก 

จําเจ ขาดความสนุกสนานจะทําใหเด็กขาดความกระตือรือรนในการฝกซอม (Caligivri, 1997)   

อีกทั้งการแลนด (Graland, 1997) กลาววา การวางแผนการฝกซอมกีฬาฟุตบอลสําหรับ

เด็ก ควรประกอบดวยการฝกการเคลื่อนที่ตัวเปลา เพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว โดยฝก 3 

คร้ังตอสัปดาห ควรเปนกิจกรรมที่หลากหลายและที่สําคัญควรเปนลักษณะการเลนเกม เพื่อใหเด็ก

รูสึกสนุกสนานและทาทาย ซึ่งจะมีผลตอความมุงมั่นในการฝกซอม รวมถึงยัง (Young, 2001) 

กลาววา กิจกรรมการฝกซอมที่หลากหลาย หรือรูปแบบการเคล่ือนที่แบบแปลกใหมจะสงผล

โดยตรงตอการพัฒนาความคลองแคลววองไว โดยเฉพาะอยางยิ่งการเคล่ือนไหวที่เกิดข้ึนจากการ

ตอบสนองในชั่วพริบตา เชนเดียวกับสถานการณจริง ยิ่งพัฒนาระบบประสาทในการตอบสนอง

ระหวางสายตาและกลามเนื้อไดเปนอยางดี 
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ตอนท่ี 2 พัฒนาการดานการเจริญเติบโตของเด็ก 

2.1 ชวงการเจริญเติบโตของเด็ก 

การเจริญเติบโตของรางกายโดยทั่วไปของมนุษย ต้ังแตแรกคลอดจนเปนผูใหญมีการ

เจริญเติบโตในอัตราไมเทากัน จึงแบงการเจริญเติบโตออกเปน 4 ชวง ดังนี้ 

 ชวงที่ 1 เปนชวงที่อยูในครรภมารดา แลวคลอดเปนทารกถึงอายุประมาณ 3 ป                     

การเจริญเติบโตจะเร็วมากโดยเฉพาะอยางยิ่งในครรภมารดาและขวบปแรก 

 ชวงที่ 2 อายุ 3 ป จนถึงอายุประมาณ 12 ป ในเพศชาย และอายุ 10 ป ในเพศ

หญิงการเจริญเติบโตระยะนี้จะเปนไปอยางชา ๆ 

 ชวงที่ 3 อายุประมาณ 12 – 15 ป ในเพศชาย และอายุประมาณ 10 – 13 ป ใน

เพศหญิงจะมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วมากอีกคร้ังหนึ่ง 

 ชวงที่ 4 หลังจากชวงที่ 3 การเจริญเติบโตเปนไปอยางชา ๆ จนกระทั่งหยุดลงเม่ือ

อายุประมาณ 18 – 20 ป 

2.2 การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมในเด็ก 
การออกกําลังกายเปนปจจัยพื้นฐานของชีวิตมนุษยซึ่งเปนผูใชแรงกลามเนื้อ  ทําให

รางกายเคลื่อนไหวเพื่อกระตุนใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายเกิดการเปล่ียนแปลง  ชวยเรงให

กลามเนื้อและกระดูกเจริญเติบโตเร็วข้ึนและยังชวยใหรางกายไดใชประโยชนจากสารอาหารท่ี

รับประทานเขาไปไดดีข้ึน  สงผลใหรางกายเจริญเติบโตอยางไดสัดสวน มีการไหลเวียนของโลหิตดี 

ไมเกิดการสะสมไขมันอันเปนสาเหตุของโรคอวน  เด็กที่กําลังเจริญเติบโต รางกายจะมคีวามอดทน

นอยกวาผูใหญ  การออกกําลังกายจึงตองไมหักโหมเกินไป เด็กที่อายุตํ่ากวา 8 ป สมรรถภาพ

เกี่ยวกับกลามเนื้อยังตํ่า การเลนตองมีรูปแบบงาย ๆ สําหรับเด็กวัย 12 ป รางกายสูงใหญข้ึน แต

หัวใจโตชากวารางกาย  การจัดกิจกรรมจึงไมควรออกกําลังกายที่ตองใชความอดทน เชน การวิ่ง

มาราธอนและไมควรใหเด็กเลนกีฬาประเภทเดียวจําเจ เพราะจะทําใหรางกายเจริญเฉพาะสวน

อาจทําใหรางกายผิดปกติไมไดสัดสวน  สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเพิ่มข้ึนเมื่อชายและ

หญิงอายุประมาณ 13 – 15 ป โดยเฉพาะชายเพิ่มมากข้ึนเมื่อเขาสูวัยรุนและยังมีตอไป จนถึงอายุ 

20 – 25 ป สวนหญิงจะมีความแข็งแรงสูงสุดในชวงอายุ 18 – 20 ป 

2.3 ลักษณะกิจกรรมการออกกําลงักายและกฬีาท่ีเหมาะสมกับระดับอาย ุ
การออกกําลังกายที่มีผลตอสวนสูงของรางกาย  โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบแบกรับ

น้ําหนักตัว (Weight bearing exercise) ไดแก เดิน วิ่ง กระโดด เตนแอโรบิก เปนตน โดยในแตละ
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วัยมีความตองการออกกําลังกายไมเหมือนกัน การออกกําลังกายจึงตองเลือกลักษณะกิจกรรมการ

ออกกําลังกายใหเหมาะสมกับอายุ ดังตารางตอไปนี้ 

ตารางที ่1 ลักษณะกิจกรรมการออกกาํลังกายและกฬีาที่เหมาะสมกับระดับอายุ 

อายุ วัตถุประสงค ลักษณะ
กิจกรรม 

กิจกรรม
เสนอแนะ 

หมายเหตุ 

1–10 ป 

 

- ปลูกฝงนิสัยรักการ
ออกกําลังกาย 

- ใหรูจักเขาหมู 
- สงเสริมทกัษะการ
เคล่ือนไหว

เบ้ืองตน 

- ใช
ความสัมพันธ

ของมือ 

สายตา และ

เทา 

- เลนเปนหมู 
- มีการ
เคล่ือนไหว 

- วิ่ง 
- กายบริหาร 
- เกมเบ็ดเตล็ด 

- วายน้ํา 

- ยิมนาสติก 

- อันตรายจากความ

รูเทาไมถงึการณ 

- ไมควรออกกําลัง

เกินไป จนขาดการ

พักผอน 

- ไมออกกําลังกายที่

ใชความอดทนและ

ความแข็งแรง 

11–16 ป - เพิ่มความ
คลองแคลววองไว 

- ปลูกฝงใหมีน้าํใจ
นักกฬีาและกลา

หาญ 

- เนนทักษะเฉพาะ 

- เลนเปนทีม
หรือเด่ียว 

- มีการแขงขัน
ประเภทตอสู

บาง 

กีฬาตาง ๆ เชน 

- วายน้ํา 

- ฟุตบอล 

- กีฬาแร็กเก็ต 

- มีความอดทนจํากัด 

- การตอสูตองไมหนกั 

เชน ชกมวย ควร

ยกเวน 

17–35 ป - ใหมีประสิทธภิาพ
สูงสุด 

- ใชทักษะอยาง
มาก 

- ตองตอสูเต็มที ่

- การออก
กําลังกาย

ระดับสูง 

- เปนชวงที่รางกาย

แข็งแรงเต็มที ่

(กรมอนามัย, 2540) 

การเจริญเติบโตของเด็กกอนวัยรุน ระดับ 9 – 11 ป 

- กลามเนื้อมัดเล็ก ๆ จะเจริญมากข้ึน 

- การประสานงานของรางกายมีมากข้ึน 

- เด็กหญิงโตเร็วกวาชายในวัยเดียวกัน แตน้ําหนักและสวนสูงเฉลี่ยชายมากกวาหญิง 

- เด็กชอบการเลน มีความคลองแคลววองไว และความออนตัวดีมาก 

- เพิ่มกิจกรรมใชความเร็วไดมากข้ึน แตตองใชเวลาส้ัน ๆ  
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- เร่ิมเรียนหรือเลนกิจกรรมที่ยากข้ึน เชน ยืดหยุน กิจกรรมเขาจังหวะ (กายบริหารเขา

จังหวะ) กรีฑา แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส ฟุตบอล กิจกรรมเสริมสรางและทดสอบสมรรถภาพ 

- ไมควรเนนมากในการฝกความแข็งแรงและความอดทน 

- จิตใจและอารมณ ชอบความสนุกสนานโลดโผน ควบคุมอารมณไมได เร่ิมสนใจ

ยาวนานข้ึน เร่ิมมีความคิดสรางสรรค 

- ตองการกิจกรรมกลางแจงวันละ 3 ชั่วโมง 

2.4 ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย (กรมอนามัย, 2540) การออกกําลังกายสําหรับวัย

เด็กนั้น ถือเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่งในการเสริมสรางพัฒนาการ ซึ่งเปนส่ิงที่ผูปกครองจําเปนจะตอง

สงเสริมและดูแลใหเปนไปอยางถูกตอง ไมกอใหเกิดอันตราย โดยมีขอพึงปฏิบัติดังตอไปนี้ 

1. อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกคร้ัง 
2. ใชอุปกรณ และเคร่ืองแตงกายที่เหมาะสม 

3. ผูที่มีอาการตอไปนี้ ตองใหแพทยตรวจสุขภาพกอน 

- โรคเกี่ยวกับล้ินหัวใจ 

- โรคหัวใจ เจ็บ แนนหนาอก 

- ความดันโลหิตสูง ต้ังแต 150 / 100 ม.ม. ปรอท 

อีกทั้งรางกายเด็กมีระบบไหนเวียนโลหิตที่ยังพัฒนาไมเต็มที่ ดังนั้นการถายเทความรอน

ของรางกายจึงเปนส่ิงสําคัญที่ตองคํานึงถึงในการเลือกชวงเวลาที่เหมาะสมในการออกกําลังกาย  

1. อบอุนรางกาย 5 – 10 นาที 

2. ออกกําลังกายวันละ 15 – 20 นาที 

3. คลายอุน 5 – 10 นาที 

4. ออกกําลังกายอยางนอย 3 วัน ตอสัปดาห 

5. ควรออกกําลังกายเวลาเดียวกัน เชน ทุกเชา ทุกเย็น ทุกวันจันทร พุธ ศุกร 

6. กอนอาหาร หรือหลังอาหาร 2 ชั่วโมง  

7. ถาออกกําลังกายกลางคืนควรพัก 1 ชั่วโมงกอนเขานอน 

ในกรณีที่สภาวะรางกายที่ตองงดการออกกําลังกาย อันเนื่องมาจากความผิดปกติของ

รางกาย การพักผอนไมเพียงพอ การฝกที่เกินขีดจํากัด เพื่อไมใหรางกายเกิดการบาดเจ็บอันไดแก 

1. ไมสบาย เปนไขหรือมีอาการอักเสบที่สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย 

2. หลังจากฟนไขใหม ๆ หรือหลังผาตัดใหม ๆ 
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3. หลังจากรับประทานอาหารอิ่มมากมาใหม ๆ 

4. ในชวงที่อากาศรอนจัดและอบอาวมาก หรือฝนตก 

5. หลังจากที่ใชแรงกายอยางอ่ืนมาก ๆ มากอน 

ผูปกครองหรือผูดูแลควรสังเกตสัญญาณเตือนอันตรายในขณะออกกําลังกาย  เมื่อมี

อาการดังตอไปนี้ ใหหยุดออกกําลังกาย 

1. เวียนศีรษะ คล่ืนไส หรือหนามืดเปนลม 

2. รูสึกคลายหายใจไมทันหรือหายใจไมออก 

3. ใจส่ัน แนน เจ็บต้ือบริเวณหนาอก 

4. ลมออกหู หูอ้ือกวาปกติ 

5. การเคลื่อนไหวรางกายควบคุมไมได 

เมื่อมีสัญญาณเตือนอันตรายอยางใดอยางหนึ่งเกิดข้ึนขณะวิ่งใหชะลอความเร็วใน           

การวิ่ง   หากอาการหายไปอยางรวดเร็ว อาจวิ่งตอไปอีกดวยความเร็วที่ลดลง   แตหาก                     

ชะลอความเร็วแลวยังมีอาการอยูเชนเดิมใหเปล่ียนเปนเดิน  ถาเดินแลวยังมีอาการอยูตองหยุดนั่ง

หรือนอนราบจนกวาอาการจะหายไป  การวิ่งในวันตอไปจําเปนตองลดความเร็วและระยะทางลง 

แตถาอาการไมหายแมพักผอนแลวเปนเวลานานตองรีบปรึกษาแพทย 

ตอนท่ี 3 การพัฒนาโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตบอลสําหรับเด็ก 

3.1 หลักการฝกซอมกีฬาฟุตบอลสําหรับเด็ก 
การแลนด (Garland, 1997) กลาวถึงหลักการฝกซอมกีฬาสําหรับเด็กนั้น ไมมีความ

แตกตางจากผูใหญมากนัก โดยมีความคลายคลึงกันในเร่ืองของรูปแบบการฝกซอม และวิธีในการ

ฝกแตควรตระหนักวาเด็กนั้นมีการเจริญเติบโตยังไมเต็มที่  โดยเฉพาะอยางยิ่งในสวนของระบบ

หายใจและความอดทนซ่ึงโคชควรคํานึงถึง  โดยการกําหนดเวลาในการพักระหวางฝกซอมใหเหมาะสม 

ไมใชรูปแบบการฝกที่หนักจนเกินไปและที่สําคัญที่สุดคือความสนุกสนานในการฝกซอม  เด็กควรไดรับ

การฝกที่ประกอบไปดวยความสนุกสนาน ไมนาเบ่ือ และสรางความมั่นใจในการเลน ถือเปนส่ิงสําคัญ

ที่สุดในการพัฒนานักกีฬาไปสูระดับอาชีพ  นอกจากนี้ กราเมอร (Gramer, 1966) กลาววา  ผูที่เปน

นักฟุตบอลยังเปนผูที่มีความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย (Stamina) อันหมายถึง  การที่รางกายมี

ความแข็งแรง (Strength) ความอดทน (Endurance) ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลววองไว 

(Agility) ความออนตัว (Flexibility) และมีกําลัง (Power) รวดเร็วอยางยอดเยี่ยม   
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บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึง หลักการฝกซอมทั่วไป ไวดังนี้ 

1. หลักความหลากหลายในการฝก (Principle of variety)  ความหลากหลายใน

การฝกเปนส่ิงจําเปนในการพัฒนาการฝกเปนผลดีตอรางกายและจิตใจของนักกีฬา  เพราะการฝก

ที่ซ้ํากันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบ่ือหนายไมอยากฝก  การใชความหลากหลายของรูปแบบการฝก

ที่เหมาะสมกับการพัฒนาการเคล่ือนไหวชวงเวลากอนการแขงขัน ในระหวางการแขงขัน หรือจบ

ฤดูการแขงขัน ความหลากหลายในแบบการฝกที่สอดคลองกับหลักการกาวหนาในการฝก  ความ

หลากหลายในชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ ความหลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหด

ตัว ตามโปรแกรมและชวงของการฝกและความหลากหลายในเร่ืองของเครื่องมือที่ใชฝกจะทําให

เพิ่มประสิทธิภาพของการฝกมากข้ึน 

 2. หลักของความแตกตางระหวางบุคคล (Principle of individualization) ความ

แตกตางระหวางบุคคลในการฝกที่จะตองคํานึงถึงคือ ระดับความสามารถของแตละบุคคลและ

พื้นฐานของการฝกในแตละบุคคล ดังนั้นการฝกในแตละบุคคลแมจะเลนกีฬาชนิดเดียวกันแตการ

ฝกก็อาจไมเหมือนกัน 

3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) การฝกจะตองมีความ

เฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้น ๆ จึงตองเลือกโปรแกรมการฝกความ

แข็งแรงใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬาซึ่งควรพิจารณาคือ ระบบพลังงาน

หลักที่ตองใชในชนิดกีฬานั้น ๆ การเลือกฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อจะตองใหสอดคลองและตรง

กับการใชพลังงานเชน เลือกการฝกเพื่อที่จะใชในกีฬาที่ใชความเร็ว เชน วิ่ง ฟุตบอล รักบ้ีฟตุบอล ก็

จะตองฝกพลังกลามเนื้อเปนหลักใหตรงกับกลุมกลามเนื้อที่ใชงาน 

หลักการออกกําลังกาย (Principle of exercise) (Headquarters Department of The 

Army, 1998 อางอิงใน สุขสวัสด์ิ ชนะพาล, 2550) 

1. ความสม่ําเสมอ (Regularity) เพื่อใหผลของการฝกประสบผลสําเร็จตอง

พยายามฝกใหได 10 คร้ัง/สัปดาห หรือพยายามฝกอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห ซึ่งความสม่ําเสมอนี้

รวมถึงการพักผอน การหลับนอน และการรับประทานอาหาร 

2. ความกาวหนา (Progression) ความหนักและความนานของการฝกคอย ๆ 

เพิ่มข้ึนทีละนอยเพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายใหสูงข้ึน 

3. ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบของ

สมรรถภาพทางกายรวมทั้งหมด 
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4. มีความหลากหลาย (Variety) เพื่อไมใหเกิดความเบ่ือหนายและเปนการเพิ่ม

แรงจูงใจในการพัฒนา 

5. ฝกเฉพาะ (Specificity) การฝกตองมุงไปยังเปาหมายที่ต้ังไว ตัวอยางไดแก 

ทหารตองการจะเปนนักวิ่งที่ดี ก็ตองเนนการฝกเปนการวิ่งทั้ง ๆ ที่การวายน้ําเปนการออกกําลัง

กายที่ดี แตก็ไมสามารถจะพัฒนาเวลาของการวิ่ง 2 ไมล ไดดีเทากับการฝกวิ่ง 

6. การคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันที่มีการฝกแบบสบาย ๆ หรือวันหยุด

หลังจากวันฝกหนัก เพื่อใหรางกายหรือกลุมกลามเนื้อไดฟนตัวหรือคืนสูสภาพปกติ 

7. หลักการฝกเพิ่ม (Overload) ในการออกกําลังกายแตละคร้ังตองเพ่ิมการฝกให

หนักกวาปกติเพื่อสงผลใหมีการพัฒนา 

 สนธยา สีละมาด (2547) กลาวถึง องคประกอบที่สําคัญในโปรแกรมการฝก เพื่อให

ประสบผลสําเร็จ คือ 

1.ความถี่ในการฝก (Frequency) โดยความถี่ในการฝกเร่ิมตนต้ังแตความถี่ของการ

ฝกซอมในการวางแผนการฝกซอมรายป (Macrocyccle) รายเดือน (Mesocyccles) รายสัปดาห 

(Microcyccle) และในการฝกซอมแตละคร้ัง (Training Session) การกําหนดความถี่ที่มากเกิน 

ยอมทําใหนักกีฬาเกินความเมื่อยลาจากการฝก จนทําใหรางกายเกินสภาพฝกเกิน (Overtraining) 

แตหากความถี่นอยเกินไปยอมทําใหการพัฒนาเกิดข้ึนไดชา  

2.ความหนัก (Intensity) ความหนักในการฝกซอม การวางแผนการฝกซอมมีความ

จําเปนอยางยิ่งในการใชหลักการความกาวหนา (Progression) ในการพัฒนาความหนักและความ

นานของการฝกใหคอย ๆ เพิ่มข้ึนทีละนอยเพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายใหสูงข้ึนโดยความ

หนักสามารถควบคุมโดยลักษณะของกิจกรรม (Type) หรือใชอัตราการเตนหัวใจ (HR) ในระหวาง

การฝกซอม 

3.ระยะเวลาในการฝก (Time) กลาวถึงระยะเวลาในการฝกซอมแตละวัน (Training 

session) ชวงเวลาในการฝกซอมแตละกิจกรรม (Duration) และระยะเวลาพักในแตละชวง (Rest 

session) หรือระหวางรอบของการฝกซอม (Rest set) ซึ่งชวงเวลาตาง ๆ มีผลอยางมากในการ

ฝกซอม โดยเฉพาะอยางยิ่งชวงเวลาพักระหวางกิจกรรมและระหวางรอบการฝกซึ่งชวงเวลา

ดังกลาวจะมีสวนในการปรับสภาพรางกายเพื่อเตรียมพรอมสําหรับการฝกตอไป  
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3.2 รูปแบบการฝกซอมกฬีาฟุตบอลสาํหรับเด็ก 
การแลนด (Garland, 1997) กลาวถึงรูปแบบการฝกซอมฟุตบอลสําหรับเด็กนั้นควรมี        

การจัดลําดับข้ันตอนจากรูปแบบงายไปจนถึงระดับยากแตไมควรยากเกินขีดความสามารถเด็ก           

การฝกควรเร่ิมตนจากการอบอุนรางกาย  จากนั้นควรฝกรูปแบบการเคล่ือนไหวเพื่อพัฒนา

ความเร็ว ความคลองแคลววองไว พลัง  จากนั้นควรทําการฝกซอมเพ่ือสรางความคุนเคยกับ             

ลูกฟุตบอลโดยการฝกทักษะบุคคล เชน การเล้ียงลูกฟุตบอล  จากนั้นจึงเร่ิมฝกทักษะเปนคู เชน 

การสงลูกฟุตบอล การหลบหลีก การสกัดกั้น และควรเร่ิมฝกทักษะกลุมยอยควบคูไปดวย                     

อันเนื่องมาจากสถานการณในการแขงขันกีฬาฟุตบอลจะตองใชการเลนเปนกลุมยอยในการสงตอ

ลูกฟุตบอล เพื่อเขาทําประตู เพื่อหลบหลีกการสกัดกั้น และทายที่สุดควรมีการฝกการเลนเปนทีม 

เพื่อใหเด็กคุนเคยกับระบบการเลน และท่ีสําคัญโคชควรมีการสรางความสนุกสนานในรูปแบบการ

ฝกซอมเพื่อไมใหนักกีฬา เกิดความเบ่ือหนายในการฝกทักษะประเภทตาง ๆ ควรประยุกตเปนเกม

เพื่อสรางความสนุกสนาน  อีกทั้งควรมีระยะเวลาพักระหวางแตละชวงอยางนอย 1 - 2 นาที            

เพื่อรับประทานน้ําในการปรับสมดุลอุณหภูมิของรางกาย   

ชาญวทิย ผลชีวิน (2534) กลาวถึงหลักการฝกกฬีาฟตุบอลวาหลักการฝก ม ี 4 ข้ันตอน 

ดังนี ้

1. ฝกเปนรายบุคคล (Individual activity) การฝกเปนรายบุคคลเหมาะสมกับ

แบบฝกหลาย ๆ แบบเพื่อพัฒนาความสามารถของผูเลนและเปนการแกไขขอบกพรองของผูเลน

ดวยการฝกแบบนี้สวนใหญจะประสบปญหาจากอุปกรณในการฝกไมเพียงพอ เชน ลูกฟุตบอล 

สําหรับผูเลนทุกคน 

2. ฝกเปนคู (Partner activity) ในการฝกนี้จะมี 2 ฝาย คือฝายรุกและฝายรับใน

ระหวางการฝกผูเลนจะใชคูของตนเปนผูเลนในทีมเดียวกันหรือคูแขงขันก็ไดข้ึนอยูกับจุดมุงหมาย

ในการฝก ผูเลนจะฝกใชแทกติกตาง ๆ กับคูของตนเองไดและนําการฝกเหลานี้ไปใชกับการแขงขัน 

เชน การยิงลูกโทษ 2 จังหวะ การเตะมุม การทําลูกชิ่ง (Wall pass) รูปแบบการฝกเปนคูนี้ใกลเคียง

กับการฝกแบบการแขงขันจริง เปนการวัดความสามารถและไหวพริบของผูเลนแตละคนดวย 

3. ฝกเปนกลุม (Group activity) ทีมผูเลนจะประกอบดวยกลุมยอย ๆ ซึ่งจะไม

กําหนดแนนอนตายตัวแตจะเปล่ียนไปตามสถานการณการแขงขันและตามหนาที่ ถาแบงโดย           

ทั่ว ๆ ไปแลวจะมี กองหลัง กองกลาง และกองหนา เรามักจะคิดกันเสมอวาเปนการดีถากลุมตาง ๆ 

อยูในรูปของสามเหล่ียมระหวางการแขงขันกฎการรวมกลุมแบบนี้จะถูกนํามาใชเกี่ยวของใน

ข้ันตอนตอไป การฝกเปนกลุมนี้จะฝกไดทั้งทางดานสมรรถภาพ ดานเทคนิค และดานกลยุทธ 

ข้ึนอยูกับวาสถานการณจะเปนรูปแบบใด 
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4. การฝกเปนทีม (Team activity) ฟุตบอลเปนกีฬาที่เลนเปนทีมจึงเปนการ

สมเหตุสมผลที่จะตองฝกเปนทีม รูปแบบการฝกจะเนนในกฎเกณฑพื้นฐานของกีฬาประเภทนี้ดวย

นั้น คือ การรุกและการรับ ในการฝกตามกฎเกณฑนี้จะถูกทํางานข้ึนมาเปนทีมและส่ิงนี้จะเปน

ปจจัยในการตัดสินใจการแขงขันวาชนะหรือแพจะตองมีการแบงหนาที่กันในการทํางานในขณะที่

เปนฝายรับหรือในขณะที่เปนฝายรุก 

ตอนท่ี 4 การเลนพื้นเมืองไทย 

4.1 ความหมายและวิวัฒนาการของการเลนพื้นเมอืงไทย 
ชัชชัย โกมารทัต (2549) กลาววา การเลนพื้นเมือง (Traditional Play) คือการเลนด้ังเดิม

ของทองถิ่นนั้น เลนกันเฉพาะทองถิ่น มีรูปแบบวิธีการเลนที่เรียบงาย ตามแบบวิถีชีวิตของคนใน

สังคมนั้น ๆ เปนสวนหนึ่งของวิถีชีวิตของคนในชุมชน เปนวัฒนธรรมทองถิ่นที่ทรงคุณคา ตัวอยาง

การเลนพื้นเมืองไทย เชน เตย ต่ีจับ แยลงรู งูกินหาง ขวางลิง ข่ีมาตาบอด และอ่ืน ๆ เปนตน  

การเลนพื้นเมืองบางชนิด เมื่อมีการเลนกันมากข้ึนแพรขยายออกไปยังสังคมอ่ืน มี

พัฒนาการทางดานกฎ กติกาและองคกรรับผิดชอบจนเปนที่ยอมรับในระดับสากล ก็จะกลาย

สภาพเปนกีฬาสากล (International Sport) ตัวอยางกีฬาสากลที่พัฒนาจากการเลนพื้นเมืองไทย 

เชน การตอสู ที่ใชหมัด เทา เขา ศอก แบบไทยพัฒนาเปนกีฬามวยไทย การเลนเตะตะกรอโตกนัไป

มาแบบพื้นบานพัฒนาเปนกีฬาเซปคตะกรอ เปนตน 

การเลนพื้นเมืองบางชนิด คนในชาตินั้นมีความผูกพันลึกซ้ึงแนบแนน ยอมรับกันวาเปน

สัญลักษณ เปนความภาคภูมิใจ เปนเอกลักษณ เปรียบเสมือนตัวแทนของชาตินั้น ๆ ก็จะไดรับ 

การยอมรับวาเปนกีฬาประจําชาตินั้น ๆ (National Sport) ตัวอยางกีฬาประจําชาติไทย เชน             

มวยไทย กระบ่ีกระบอง และตะกรอ เปนตน  

นักสังคมวิทยาการกีฬาช้ีชัดถึงวิวัฒนาการของกีฬาวา กีฬา (Sport) มีวิวัฒนาการมาจาก

เกม (Game) และเกมมีวิวัฒนาการมาจาก การเลน (Play) ดังนี้ 

 

การเลน 
(PLAY) 

 เกม 
(GAME) 

 กีฬา 
(SPORT) 

 หนวยที่เล็กที่สุดและเปนจุดเร่ิมตนของกีฬาก็คือการเลน มนุษยทุกคน ทุกสังคม ทุกชาติ

ตองเลนโดยธรรมชาติ และการเลนด้ังเดิมก็คือการเลนพื้นบานหรือพื้นเมือง (Traditional Play) 
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นั่นเอง จากนั้นก็พัฒนาเปนเกมพื้นเมือง (Traditional Game) และพัฒนามาเปนกีฬาพื้นเมือง 

(Traditional Sport) ตามลําดับ 

กีฬาพื้นเมือง จะจัดอยูบนชวงรอยตอของวิวัฒนาการจากเกมพืน้เมืองไปสูกีฬาสากลดังนี ้

 

การเลน
พื้นเมือง 

(TRADITIONAL 
PLAY) 

 
 
 

เกม 
พื้นเมือง 

(TRADITIONAL 
GAME) 

 
 
 

กีฬา 
พื้นเมือง 

(TRADITIONAL 
SPORT) 

 
 
 

กีฬา 
สากล 

(INTERNATIONAL 
SPORT) 

ทุกชุมชน ทุกสังคม ทุกประเทศลวนมีการเลนพื้นเมือง พัฒนาเปนเกมพืน้เมอืง และพฒันา

เปนกีฬาพื้นเมือง เพื่อรอการพัฒนาเปนกีฬาสากลตอไป 

กีฬาสากลทุกชนิดที่นิยมในปจจุบัน ลวนมีวิวัฒนาการมาจากการเลนพื้นเมืองทั้งส้ิน 

ตัวอยางการเลนพื้นเมืองไทย ที่พัฒนาไปเปนกีฬาสากลเชน  

        การเลนชกมวยแบบไทย    กีฬามวยไทย (MUAY THAI) 

การเลนเตะตะกรอขามตาขายแบบไทย         กีฬาเซปกตะกรอ (SEPAK TAKRAW) 

  การเลนเตะตะกรอลอดบวงแบบไทย      กฬีาตะกรอลอดบวง (RING TAKROW) 

4.2. ลักษณะและรูปแบบของการเลนพื้นเมืองไทย 
ชัชชัย โกมารทัต (2549) พบวากีฬาพื้นเมืองไทยมักเลนกันในโอกาสที่วางจากงานประจํา 

เลนกันในงานเทศกาล ร่ืนเริงของแตละทองถิ่น เลนกันตามฤดูกาล ชวงเวลาที่นิยมเลน คือ ชวง

บาย เย็นหรือกลางคืน กีฬาพื้นเมืองไทยสวนใหญจะเลนรวมกันเปนหมูคณะท้ังผูชายและผูหญิง 

ทั้งเด็กและผูใหญ และเลนรวมกันเปนทีมหรือเปนชุดมากกวาการเลนเด่ียว ผูหญิงนิยมเลนกีฬาพื้น

เมืองไทยที่ไมใชความรุนแรง สวนผูชายนิยมเลนกีฬาพื้นเมืองไทยทุกลักษณะ  

กีฬาพื้นเมืองไทยสวนมากไมใชอุปกรณประกอบการเลน ถาใชมักเปนอุปกรณที่มีอยูตาม

ธรรมชาติ หรืออุปกรณที่ใชอยูในชีวิตประจําวันของแตละทองถิ่น กีฬาพื้นเมืองไทยสวนมากเลน 

บนบก มีบางชนิดเลนในน้ํา สถานที่เลนมักเปนไปตามธรรมชาติ เชน ลานวัด ลานบาน หรือทุงนา 

สนามเลนมักไมมีการกําหนดขอบเขตตายตัว แตจะกําหนดขอบเขตสนามเลนในลักษณะที่ยืดหยุน

ไดตามขนาดและจํานวนของผูเลน 

วิธีการทําสนามเลนมักใชวิธีงาย ๆ โดยการขีดเสนลงบนพื้นดิน กีฬาพื้นเมืองสวนมาก     

มีวิธีการเลนแบบงาย ๆ ใชทักษะการเคล่ือนไหวรางกายข้ันพื้นฐานที่ไมยุงยาก สลับซับซอน วิธีการ
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เลนมักเปนแบบไลแตะ หรือไลจับ แบบฉุดกระชากลากดึง แบบซอนและหา แบบเคลื่อนที่ชิงที่

หมาย แบบทอยหรือดีดใหถูกที่หมาย และแบบทาย มีการกําหนดกติกา กฎเกณฑและ              

ขอตกลงตาง ๆ ไวพอเขาใจ สวนมากจะเลนและตัดสินกันเอง  

4.3. การเลนพื้นเมืองไทยที่สงเสริมความคลองแคลววองไว 
การเลนพื้นเมืองไทยโดยสวนใหญใหคุณคาทางดานรางกายกับผูเลน อันเนื่องมาจาก          

การเลนพื้นเมืองไทยสวนใหญ มีการเคล่ือนไหวของรางกายและอวัยวะตาง ๆ มีผลใหกลามเนื้อ

ทํางานหนักข้ึน เกิดการพัฒนาทางสมรรถภาพดานตาง ๆ เชน ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ ความเร็ว พลัง ความออนตัว การทรงตัว 

ความแมนยํา และความคลองแคลววองไว โดยในสวนของความคลองแคลววองไวนั้น การเลน

พื้นเมืองไทยมีการเลนหลากหลายชนิดที่สงเสริมการพัฒนา (ชัชชัย โกมารทัต, 2549) ดังเชน 

1. กระตายขาเดียว การกระโดดขาเดียวของผูเลนฝายกระตายเพื่อวิ่งไล การวิ่งหนี                 

ภายในบริเวณที่จํากัดของฝายหนี ยอมสงเสริมใหผูเลนทั้งสองฝายไดรับประโยชนทางดาน             

ความแข็งแรงของกําลังขา แขน ลําตัว สงเสริมความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความออนตัว 

ความแมนยํา และพลังกลามเนื้อจากการวิ่งไล วิ่งหนีและการเอ้ือมแตะ นอกจากนี้หลายคร้ังที่ตอง

มีการวิ่งไลวิ่งหนี ตอเนื่องกันเปนเวลานาน ๆ ยอมสงเสริม ใหเกิดความเหน็ดเหนื่อยเปน               

การพัฒนาการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจใหมีความทนทานมากข้ึน 

2. ข้ีหนอน การวิ่งไลแตะและการว่ิงหนี เปนการฝกใหเกิดความเร็วในการเคล่ือนที่                    

การเปล่ียนทิศทางในการวิ่ง สงเสริมใหเกิดความคลองแคลววองไว การเอ้ียวตัวหลบหลีก เปน            

การสงเสริมใหเกิดความออนตัว ในลักษณะตาง ๆ นอกจากนี้ยังสงเสริมความสามารถใน                   

การทรงตัวดวย เพราะการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว ถาไมอยูในลักษณะสมดุลที่ดีจะหกลมไดงาย 

การใชมือแตะของผูเลน ก็เปนการฝกใหเกิดความแมนยํา และความสัมพันธของมือและตาได         

เปนอยางดี 

3. ชิงธง การเขาไปควาธงของฝายตรงขาม ผูเลนตองวิ่งอยางรวดเร็วและหลบหลีก

เปล่ียนทิศทางไดดี จึงเปนการสงเสริมในดานกําลัง ความแข็งแรง ความเร็ว และความคลองแคลว

วองไวไดเปนอยางดี ถาฝายปองกันจับไดผูเลนฝายรุกก็ตองออกแรงดึงหรือปดปองทําใหตองใช              

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทั้งชวยใหเกิดความออนตัวของรางกายดวย ผูเลนฝายปองกันก็ได

ออกกําลังกายในการออกแรงดึงผูเลนฝายรุกที่เขามาดวย การเลนนาน ๆ อาจทําใหเกิดความเหนด็

เหนื่อย เปนการเพิ่มปริมาณการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ สงเสริมใหมี

ความทนทานมากข้ึน  
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4. ลิงชิงหาง การเคลื่อนไหวหลบหลีกกันภายในพื้นที่ที่กําหนดใหซึ่งเปนลักษณะ

ตางคนตางแยงหางซึ่งกันและกันทําใหตองคอยเคลื่อนไหวรางกายอยางระมัดระวัง ไดออกกําลัง

กายในลักษณะตาง ๆ ซึ่งจะสงเสริมในดานความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรง ความ

ทนทานและความสัมพันธของประสาทตาและมือไดดี 

5. วิ่งเก็บของ การวิ่งเก็บของผูเลนไดออกกําลังกายในลักษณะของการวิ่ง การกลับ

ตัว การกมตัว การหยุด และการจับส่ิงของ จึงสงเสริมในดานกําลัง ความแข็งแรง ความเร็ว                  

ความคลองแคลววองไว ความออนตัว การทรงตัว ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ 

ชวยเพิ่มปริมาณการทํางานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

6. วิ่งเปยว การวิ่งเปยวเปนการเลนแขงขันที่ใชการวิ่งเร็วเปนพื้นฐานประกอบกับ

การกลับตัว เปล่ียนทิศทางเพื่อออมหลัก และการรับสงธงหรือผาเช็ดหนา ทําใหขาและแขนได

เคล่ือนไหวชวยฝกทางดานกําลัง ความแข็งแรง และความเร็ว ฝกการทรงตัวเมื่อเปลี่ยนทิศทาง                        

ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตทํางานมากข้ึน 

7. หนอนซอน การวิ่งหนีและวิ่งไลของคนซอน และคนที่เปนตัวหนอนทําใหมีการ

ออกกําลังกายในลักษณะการวิ่งเร็ว การเปล่ียนทิศทางในการวิ่ง การหยุดและการทรงตัว ทาํใหเกดิ

ความเหน็ดเหนื่อยในการเลน จึงชวยสงเสริมคุณคาเกี่ยวกับกําลัง ความแข็งแรง ความคลองแคลว

วองไว และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตได 

8. ไอเขไอโขง การวิ่งไลของจระเข การวิ่งหนีของคน เปนบริเวณกวางขวาง ชวย

สงเสริมทางดานสมรรถภาพทางกายของผูเลน เชน ความแข็งแรง ของแขน ขา ลําตัว ความเร็ว 

พลังกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความออนตัว ความแมนยํา การทรงตัวที่ดี ความทนทาน           

ของกลามเนื้อ หากว่ิงไลกันนาน ๆ ยอมสงเสริมใหเกิดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต              

และระบบหายใจ  นอกจากนี้การวิ่ ง ไล  วิ่ งหนี  ดังกลาวยั งชวยส ง เส ริมใหการทํางาน                         

ของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายมีการประสานงานดีข้ึน สงเสริมระบบประสานการทํางานของอวยัวะ 

ใหสอดคลองกัน และมีประสิทธิภาพ 

ตอนท่ี 5 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

5.1. งานวิจยัที่เกี่ยวของในประเทศ 

จุลเกียรติ หงษา (2546) ไดทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว X และรูปแบบ

ตัว M ที่มีตอความคลองแคลววองไวในกีฬาเทนนิส กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาชาย        

ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอางทอง มีอายุระหวาง 17 – 18 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว                       
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กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งรูปแบบตัว X ควบคูกับการฝกโปรแกรมเทนนิส กลุมทดลองที่ 2                   

ฝกวิ่งรูปแบบตัว M ควบคูกับการฝกโปรแกรมเทนนิส 

ผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 

และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยของ                         

ความคลองแคลววองไว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายใน         

กลุมควบคุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05             

แตกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ            

ทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวาคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไวในกลุมทดลองที่ 2 มีคา            

มากที่สุด สรุปไดวา ในการฝกความคลองแคลววองไวในนักกีฬาเทนนิสนั้นสามารถนํารูปแบบ                         

การฝกความคลองแคลววองไวทั้ง 2 รูปแบบ ไดแก การฝกวิ่งรูปแบบตัว X และรูปแบบตัว M          

มาฝกควบคูกับโปรแกรมเทนนิส ซึ่งจะสงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไว              

ไดดีกวาการฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว 

อรนุช ศรีเขียวพงษ (2546) ไดทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกความแข็งแรง และความ

ออนตัวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางเปน นักฟุตบอลเพศชายของ

โรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทองที่มีอายุ ระหวาง 13 – 14 ป จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน           

4 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยแบงเปนกลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1                     

ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรม             

ความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรมความแข็งแรง

ควบคูกับการฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอลตามลําดับ  

ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอล               

เพียงอยางเดียวกับ กลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมความแข็งแรงควบคู กับการฝกโปรแกรม             

ความออนตัว รวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอลมีความคลองแคลววองไว แตกตางกันอยาง                   

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวาคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว ของกลุมที่ฝกดวย

โปรแกรมความแข็งแรงควบคู กับการฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล         

มีคาลดลงมากกวา กลุมที่ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวม กับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมที่ฝก

ความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมที่ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว

ตามลําดับ ผลจากการวิจัยคร้ังนี้จะชวยใหผูที่เกี่ยวของสามารถเลือกโปรแกรมการฝกที่เหมาะสม 

ซึ่งจะเปนการชวยพัฒนาความสามารถของนักฟุตบอลตอไป 
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อาภรณ โพธิ์ภา (2546) ไดทําการศึกษา เร่ืองการพัฒนาเกมการเลนเตยของเด็กไทยไปสู              

การเปนกีฬา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนารูปแบบวิธีการเลนเตย ใหเปนกิจกรรมการเคล่ือนไหว 

รางกายที่มีคุณคาทางดานพลศึกษาและดานสมรรถภาพทางกาย และเพื่อพัฒนากติกา การเลน

เตยใหเปนกีฬาที่สามารถจัดการแขงขันได ผูวิจัยไดทําการศึกษาลักษณะ การเลนชนิดนี้ในภาค

ตาง ๆ ของไทย นําขอมูลมารางเปนรูปแบบการแขงขัน เปนการปรับปรุงจากเอกสารและ

ประสบการณแขงขันเดิม ซึ่งถือวาเปนการปรับปรุงคร้ังที่หนึ่งแลวนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง 

กลุมทดลองเลนเตย ซึ่งเปนนักเรียนชาย หญิง ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน จํานวน 40 คน และกลุม

ตัวอยางผูตัดสิน เปนนักศึกษา วิชาเอกพลศึกษาช้ันปที่ 3 จํานวน 7 คน ทําการทดลองโดยนํา

ลักษณะการเลนเตย รูปแบบวิธีการเลนที่รางข้ึนใหมมาทดลองเลนเชิงแขงขันและจัดแขงขันชิง

รางวัล เพื่อหาขอบกพรองโดย ผูวิจัยและผูเช่ียวชาญ จํานวน 10 คน จากการชมการทดลองจริง 

และหลังจากการจัดการแขงขันชิงรางวัล ใหผูเขารวมแขงขัน ผูชม ผูตัดสิน และผูเชี่ยวชาญตอบ

แบบสัมภาษณ แบบสอบถาม สวนแบบวิเคราะหคุณคา เฉพาะผูเช่ียวชาญ กลุมประเมินการ

พัฒนาการเลนเตยเปนผูตอบ  

ผลการวิจัยพบวา  

1. ผูเขารวมแขงขัน ผูชม ผูตัดสิน และผูเชี่ยวชาญ มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา รูปแบบ 

วิธีการ เลนเตย มีความเหมาะสมอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวมเทากับ 4.25 เมื่อเปรียบเทียบ

ระดับความคิดเห็นของผูตอบ แบบสอบถามทั้ง 4 กลุม เกี่ยวกับรูปแบบการเลนเตยพบวา                    

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. ผูเชี่ยวชาญ มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา รูปแบบวิธีการเลนเตยรูปแบบใหม                 

เปนกิจกรรมทางกายที่มีคุณคาทางพลศึกษา ทางดานรางกายอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวม

เทากับ 3.92 ทางดานจิตใจ อยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวมเทากับ 4.30 ทางดานอารมณ อยูใน

ระดับมาก มีคาเฉล่ียรวมเทากับ 4.33 ทางดานสติปญญาอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวม 4.36 

ทางดานสังคม อยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวมเทากับ 4.48 ทางดานการใช องคประกอบของ

สมรรถภาพทางกาย อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยรวมเทากับ 3.98  

3. ผูเขารวมแขงขัน ผูชม ผูตัดสินและผูเช่ียวชาญ มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา กติกา

การเลนเตยมีความเหมาะสมอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวมเทากับ 4.27 เมื่อเปรียบเทียมระดับ

ความคิดเห็นของผูตอบแบบสอบถามทั้ง 4 กลุมเกี่ยวกับกติกาการเลนเตย พบวาไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. ผูเขารวมแขงขัน ผูชม ผูตัดสิน และผูเช่ียวชาญ มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา                   

การดําเนินการ แขงขันกีฬาเตย มีความเหมาะสมอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวมเทากับ 4.23          
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เม่ือเปรียบเทียบระดับความคิดเห็นของ ผูตอบแบบสอบถามทั้ง 4 กลุมเกี่ยวกับการดําเนิน              

การแขงขันกีฬาเตย พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

5. ผูเชี่ยวชาญ มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา ความสมบูรณทางดานองคประกอบของ

กีฬา อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยรวมเทากับ 4.10 

อธิวัฒน ดอกไมขาว (2547) ไดทําการศึกษา เร่ืองผลการฝกความเร็ว และกําลัง        

กลามเนื้อขา ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนัก

ฟุตบอลเพศชาย โรงเรียนวัดมวงคัน ที่มีอายุระหวาง 13 – 14 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยการสุมตัวอยาง กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว                     

กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความเร็วรวมกับโปรแกรมฟุตบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรม

กําลังกลามเนื้อขารวมกับโปรแกรมฟุตบอล 

ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุม

ทดลองท่ี 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คาเฉลี่ย

ความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยาง                    

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายในกลุม พบวาคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวของ                      

กลุมควบคุม ภายหลังฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ

ที่ระดับ .05 ในขณะท่ีภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ทั้งกลุมทดลองที่ 1 และ 2                

พบความแตกตาง ของความคลองแคลววองไวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวาการฝก

ความเร็วและการฝกกําลังกลามเนื้อขามีผลตอความคลองแคลววองไวใหเห็นผลไดชัดเจนข้ึน   

เกชา พูลสวัสด์ิ (2548) ทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการ

พัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 14 – 16 ป กลุมตัวอยางเปน

นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการ จํานวน 30 คนโดยการสุมตัวอยางแบบ

เฉพาะเจาะจงแบงกลุมตัวอยาง ออกเปนสองกลุม ๆ ละ 15 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย กลุม

ทดลองฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ กลุมควบคุมฝกตามปกติ ใชเวลาในการฝก 6 

สัปดาห โดยทําการทดสอบ ความคลองแคลววองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิด                 

ของกลามเนื้อขา และความออนตัวแบบเคล่ือนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง              

3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดย                  

การหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้าํ 

ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางรายคู โดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a) โดย

ทดสอบความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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หลังการทดลอง 6 สัปดาหพบวา 

1. กลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติมีความคลองแคลววองไวมากกวา

กลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.กลุมทดลองที่ฝกพลังเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติมีความสามารถในการเรง

ความเร็ว และพลังระเบิดของกลามเนื้อขา มากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 

3.กลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติมีความคลองแคลววองไว

ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัวแบบเคลื่อนที่          

ของสะโพกมากกวา กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล (2548) ทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน               

แบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนัก กับการเคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิด ที่มีตอการพัฒนาความ

คลองแคลววองไวของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย ของ

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานาวน 30 คนอายุระหวาง 18 – 22 ปไดมาดวยการเลือกกลุมตัวอยาง

แบบเจาะจง จากนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยาง

ออกเปนสองกลุม กลุมละ 15 คนดวยการสุมตัวอยางแบบงาย แลวสุมวิธีการทดลองให                     

แตละกลุมดังนี้ กลุมควบคุม ฝกตามปกติ กลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสาน

กับการเคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ โดยฝก 2 วันตอสัปดาห คือ วันอังคาร และ

วันศุกรใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห โดยทําการทดสอบ ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของ

กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคล่ือนที่สะโพก กอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะห

ขอมูลทางสถิติโดยการหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา ที(t-test) วิเคราะหความ

แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า (one-way analysis of variance measures) ถาพบความ

แตกตาง จึงเปรียบเทียบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการของตูกี -  

เอ (Tukey a) โดยทดสอบความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสาน

การฝกดวยน้ําหนัก การเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติมีความคลองแคลววองไว

มากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 
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2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริม ดวยการฝกเชิงซอน แบบผสมผสาน

การฝกดวยน้ําหนัก กับการเคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิด และฝกตามปกติมีความคลองแคลว

วองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความสามารถในการเรงความเร็ว มากกวากลุมควบคุม          

ที่ฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริม            

ดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนัก กับการเคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิดและ

ฝกตามปกติความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรง

ความเร็ว และความออนตัวแบบเคล่ือนที่ของสะโพกมากกวา กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 

วรเกียรติ จันทรศรี (2548) ทําการศึกษาและเปรียบเทียบ เร่ืองผลของการฝกความ

คลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเล้ียงลูกฟุตซอล ในระยะเวลาที่ตางกัน กลุมตัวอยางที่ใช

ในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬาฟุตซอล ที่กําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา จังหวัด

กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2547 อายุระหวาง 18 – 22 ป ที่เขารวมการแขงขันฟุตซอลภายใน 

จํานวน 46 คน โดยใชการสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ                    

กลุมควบคุม ฝกซอมเลี้ยงลูกฟุตซอลโดยไมมีรูปแบบ จํานวน 23 คน และกลุมทดลอง ฝกโปรแกรม

ความคลองแคลววองไวที่มีความเร็วในการเล้ียงลูกฟุตซอล จํานวน 23 คน โดยฝกในวันจันทร               

วันพุธ และวันศุกร วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

ผลการวิจัยพบวา 

 1. การเปรียบเทียบความคลองแคลววองไว ที่มีตอความเร็วในการเล้ียงลูกฟุตซอล ของ

กลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 พบวา  

1.1 ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเ ล้ียงลูกฟุตซอลของ                
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝกไมแตกตางกัน 

1.2 ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเ ล้ียงลูกฟุตซอลของ               
กลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญที่

ระดับ .05 

2. ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของกลุมควบคุม           

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกัน 
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 3. ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเล้ียงลูกฟุตซอล ของกลุมทดลอง              

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ              

ที่ระดับ .05  

 4. จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู พบวา ความคลองแคลววองไวที่มีตอ                

การเล้ียงลูกฟุตซอล ของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพิ่มสูงกวากอนการฝก อยาง                  

มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบวาความเร็วในการเล้ียงลูกฟุตซอล กลุมทดลองหลัง             

การฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มสูงกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญ                  

ที่ระดับ .05 

สมปอง สวางศรี (2548) ทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว L และรูปแบบตัว 

W ที่มีตอความคลองแคลววองไว ในนักกีฬาวอลเลยบอล โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและ                

หาคาความแตกตาง ของผลการฝกวิ่งรูปแบบตัว L และรูปแบบตัว W ที่มีผลตอความคลองแคลว

วองไวในนักกีฬาวอลเลยบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง ของโรงเรียนอนุบาล

สมเด็จพระวันรัต มีอายุ 11 – 12 ป จํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมแบบงาย แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน คือกลุมควบคุม ฝกโปรแกรมวอลเลยบอลอยางเดียว กลุมทดลอง

ที่ 1 ฝกวิ่งรูปแบบตัว L ควบคูกับการฝกโปรแกรมวอลเลยบอล กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งรูปแบบตัว W 

ควบคูกับการฝกโปรแกรมวอลเลยบอล  ทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และ

วันศุกร ต้ังแตเวลา 15.00 - 16.30 น. ทดสอบความคลองแคลววองไว ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 

กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะห           

ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เมื่อพบวามีปฏิสัมพันธกันระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลา           

การฝก นํามาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการ

ของ Tukey ซึ่งกําหนดนัยความสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ผลการวิจัยพบวา  คา เฉ ล่ียความคลองแคลววองไว  ระหวางกลุมทดลองที่  1                         

กลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจาก               

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2                      

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายในกลุมพบวา กลุมควบคุม กอนการ

ฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อนําคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวมาศึกษาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
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และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวากลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว

ดีกวากลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 1 จากการที่ไดคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวารูปแบบการ

ฝกความคลองแคลววองไวทั้งสองรูปแบบไดแก การฝกวิ่งรูปแบบตัว L และรูปแบบตัว W มาฝก

ควบคู กับโปรแกรมการฝกวอลเลยบอล ซึ่งจะสงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความคลองแคลว

วองไวไดดีกวาการฝกโปรแกรมวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว 

วิศาล ไหมวิจิตร (2549) ทําการศึกษาและเปรียบเทียบ เร่ืองผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว Z 

และตัว S ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอลหญิง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

เปนนักกีฬาฟุตซอลหญิงทีมชาติไทย ป พ.ศ.2548 จํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 

กลุม โดยวิธีสุมกลุมตัวอยางเขากลุม (Randomly Assignment) คือ กลุมควบคุม จํานวน 6 คน                 

ฝกโปรแกรมฟุตซอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 จํานวน 7 คน ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว S และ

กลุมที่ 2 จํานวน 7 คน ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z โดยใชระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน 

และทําการทดสอบความคลองแคลววองไวโดยใช Illinois Test กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําขอมูลที่ไดมาหาคาเฉล่ีย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห      

ความแปรปรวน และเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ Tukey วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว           

แบบวัดซ้ํา และเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ Bonferroni 

ผลการวิจัยพบวา 

1. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอล กอนการฝกระหวาง

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ                  

ที่ระดับ .05 

2. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 การทดสอบคาเฉลี่ย                 

ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอล ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ                         

กลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตามลําดับ และทดสอบ              

ความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey พบวาทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางเปนรายคูเหมือนกัน 

คือ ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 1 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 2 ระหวาง

กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว ภายในของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ 

กลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และทดสอบความแตกตาง

เปนรายคู โดยวิธีของ Bonferroni พบวาทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางเปนรายคูเหมือนกัน คือ 
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ระหวางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ศิริพรรณ หนอไชย (2549) ทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัว             

บนพื้น และบนลูกบอลออกกําลังกาย ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง และความคลองแคลว

วองไวในนักเรียนช้ันประถมศึกษา 1 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาคาความแตกตางของ               

การฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้น และบนลูกบอลออกกําลังกายที่มีตอความแข็งแรง                     

ของกลามเนื้อทอง และความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชาย              

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 ของโรงเรียนฤทธิยะวรรณาลัย จํานวน 45 คน ไดมาจากการสุมอยางงาย

แลวนําไปทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อทองดวยการ ลุก-นั่ง ภายในเวลา 60 วินาที และ

ทดสอบความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งออมหลัก แลวนํามาแบงเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน 

ดวยวิธีสุมแบบจัดเขากลุม โดยใหกลุมควบคุมปฏิบัติกิจกรรมตามปกติ กลุมทดลองที่ 1                     

ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้น กลุมทดลองที่ 2  ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัว                  

บนลูกบอลออกกําลังกาย เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร 

ต้ังแตเวลา 15.30 - 16.30 น. และทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง และความคลองแคลว

วองไวของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

นําผลที่ ไดมาวิ เคราะหขอมูลโดยใชสถิ ติ  คาเฉลี่ย  สวนเ บ่ียงเบนมาตรฐาน  วิ เคราะห                       

ความแปรปรวนหลายตัวแปร (Multivariate Analysis of Variance :MANOVA) วิเคราะห                    

ความแปรปรวนทางเดียวแบบซ้ํา ( one-way analysis of variance with repeated measure) 

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติ                 

ที่ระดับ .05 

 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ทองและความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางจาก                    

กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคาเฉล่ียของความแข็งแรงของ                     

กลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2                      

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัว

บนพื้นและบนลูกบอลออกกําลังกาย สงผลใหความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความ

คลองแคลววองไวเพิ่มมากข้ึน ซึ่งผลการวิจัยคร้ังนี้สามารถนําไปเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ

ลําตัว เพื่อพัฒนาการเคล่ือนไหวของเด็กชั้นประถมศึกษาปที่ 1 ตอไป 
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หทัยกาญจน สงเคราะห (2549) ทําการศึกษา เร่ืองผลการฝกความคลองแคลววองไวที่มี

ตอความสามารถในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  เพื่อศึกษา

ผลการฝกความคลองแคลววองไวในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย                 

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ของโรงเรียนโพนทองพัฒนาวิทยา จังหวัดรอยเอ็ด ปการศึกษา 2548 ที่ผาน

การเรียนกีฬาเทเบิลเทนนิสมาแลวจํานวน 30 คน โดยการแบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน             

กลุมควบคุม ทําการฝกความสามารถในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส และกลุมทดลอง ทําการฝก

ความสามารถในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส ควบคูกับการฝกความคลองแคลววองไว เปน

ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ และศุกร วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที แลวทดสอบ

ความสามารถในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิสของ อํานวยโชค ร่ืนเริง (2523) ซึ่งวิเคราะหผลโดย           

การใชคา The Mann – Whitney U Test  ผลการวิจัยพบวา 

1. ความสามารถในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 

และ 8 ของกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย 184.94, 194.2, 195.34 และ49.80 ตามลําดับ ผลการทดสอบ

ความสามารถในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ8 ของ        

กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย 186.67, 196.20, 194.97 และ202.47 ตามลําดับ 

2. ความสามารถในการเลนกีฬาเทนนิส ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ8 ปรากฏวาไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

สุขสวัสด์ิ ชนะพาล (2550) ทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก              

ความคลองแคลววองไว ที่มีตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล                     

อายุ 12-14 ป กลุมตัวอยางเปนนักฟุตบอลของโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล อายุระหวาง 12 - 14 ป 

จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แลวทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน               

2 กลุม กลุมละ 15 คน กําหนดใหกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

กลุมควบคุมฝกตามปกติ โดยทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร            

มีการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยการหาคาเฉล่ีย 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที” วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซ้ํา                  

(One-way analysis of variance with repeated measures) ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบ

ความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบวา 
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1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ

ในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ

ในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกวา

หลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อัมพร บําเพ็ญ (2550) ไดทําการศึกษา เร่ืองผลการจัดกิจกรรมการเลนเกม และกีฬา           

พื้นเมืองไทยที่มีตอ สมรรถภาพทางกาย ที่สัมพันธกับสุขภาพ และความพึงพอใจ ของนักเรียน

ประถมศึกษา ชวงชั้นที่ 2 การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมาย เพื่อ 1) เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย

ที่สัมพันธกับสุขภาพ หลังการทดลองระหวางกลุมที่เลนเกมและกีฬาพื้นเมืองไทยและกลุมที่เลน

กิจกรรมตามปกติ 2) เพื่อเปรียบเทียบความพึงพอใจหลังจากเขารวมกิจกรรมระหวางกลุมที่เลน

เกมและกีฬาพื้นเมืองไทยและกลุมที่เลนกิจกรรมตามปกติ กลุมตัวอยางคือนักเรียนประถมศึกษา

ชวงชั้นที่ 2 กลุมโรงเรียนขุนอินท ที่มีอายุ 10 - 12 ป จํานวน 40 คน ไดมาโดยการเลือก                    

แบบเจาะจง แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน กลุมทดลองเขารวมกิจกรรม

การเลนเกมและกีฬาพื้นเมืองไทย กลุมควบคุมเขารวมกิจกรรมการเลนตามปกติ เปนเวลา                    

8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 60 นาที แลวทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ

สุขภาพและวัด ความพึงพอใจที่มีตอกิจกรรมการเลนหลังการทดลอง เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง 

ประกอบดวย 1) แผนการจัดกิจกรรมการเลนเกมและกีฬาพื้นเมืองไทย 2) แบบทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย ที่สัมพันธกับสุขภาพ 7 รายการ คือ ดัชนีมวลกาย วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง            

ลุก - นั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปขางหนา วิ่งออมหลัก วิ่งระยะไกล 3) แบบสอบถาม

ความพึงพอใจ ขอมูลที่ไดนํามาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคาที            

(t-test) ผลการวิจัยพบวา ผลการจัดกิจกรรมการเลนเกมและกีฬาพื้นเมืองไทยที่มีตอสมรรถภาพ

ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพและความพึงพอใจ ของนักเรียนประถมศึกษา ชวงชั้นที่ 2 พบวา              

ในรายการ ลุกนั่ง 60 วินาที นั่งงอตัวไปขางหนา วิ่งออมหลักและวิ่งระยะไกล ระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนในรายการ ดัชนีมวลกาย 

ความหนาของไขมันใตผิวหนังและดันพื้น 30 วินาที ไมแตกตางกัน นักเรียนกลุมทดลองมีความพึง

พอใจตอการจัดกิจกรรมการเลนมากกวากลุมควบคุม โดยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ           

ที่ระดับ .01 
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สมศักด์ิ ศิริวงค (2551)  ไดทําการศึกษา เร่ืองผลการใชชุดกิจกรรมกีฬาพื้นเมืองไทย                 

เพื่อสงเสริมความรูดานกีฬาพื้นเมืองไทย การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสรางและศึกษา                

ผลการใชชุดกิจกรรมกีฬาพื้นเมืองไทย เพื่อสงเสริมความรูดานกีฬาพื้นเมืองไทย ศึกษา                  

ความคิดเห็นของนักเรียน ที่มีตอกีฬาพื้นเมืองไทย กลุมประชากรที่ใชศึกษาในคร้ังนี้คือ นักเรียน

ชุมนุมกีฬาพื้นเมืองไทย ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน 32 คน ในภาคเรียนที่ 1                         

ปการศึกษา 2550 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหจิตตอารีฯ อําเภอเมือง จังหวัดลําปาง เคร่ืองมือที่ใช 

ในการเก็บรวบรวมขอมูล คือชุดกิจกรรมกีฬาพื้นเมืองไทย 1 ชุด ประกอบดวยกิจกรรมกีฬา               

10 ชนิดกีฬา แผนการจัดกิจกรรม จํานวน 10 แผน ใบความรูแบบประเมินพฤติกรรมของนักเรียน

ระหวางกิจกรรม แบบทดสอบความรูเร่ืองกีฬาพื้นเมืองไทยใชทดสอบความรูเร่ืองกีฬาพื้นเมืองไทย

ของนักเรียนกอน และหลังการปฏิบัติกิจกรรมและแบบวัดความคิดเห็นของนักเรียน สถิติที่ใช              

ในการวิเคราะหขอมูล คือ คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคาที่ (t-test) 

ผลการวิจัยพบวา ชุดกิจกรรมที่สรางมีประสิทธิภาพ 80/80 ผลการใชชุดกิจกรรมกีฬาพื้นเมืองไทย 

พบวาคะแนนหลังการเขารวมกิจกรรม สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมและนักเรียนมีความคิดเห็น

ตอกีฬาพื้นเมืองไทย ในระดับเห็นดวย 

ศุภวรรณ วงศสรางทรัพย (2551) ไดทําการศึกษาเร่ืองผลของการฝกโปรแกรมการละเลน

พื้นบานที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตนระหวางกลุม

ทดลองท่ีฝกดวยโปรแกรมการละเลนพื้นบานที่สรางข้ึน ซึ่งประกอบดวยสถานีฝก 6 สถานี และ

กลุมควบคุมที่เรียนกิจกรรมพลศึกษาในช่ัวโมงเรียนปกติ ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน 

คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 14.30 – 15.30 น. โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของ AAHPERO ซึ่งประกอบดวย 4 รายการ คือ รายการวิ่งระยะทาง 1 ไมล รายการองคประกอบ

ของรางกายโดยหาดรรชนีมวลกาย รายการลุก – นั่ง 1 นาที และรายการนั่งงอตัว ไปขางหนา กลุม

ตัวอยางเปนนักเรียนชายและหญิงจํานวน 60 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปนกลุมทดลอง 30 คน และกลุมควบคุม 30 คน วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน หาคาสัมประสิทธสหสัมพันธเพียรสัน ทดสอบคา “ที” วิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียว และเปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีของตูกี (Tukey) 

ผลการวิจัยพบวา 

1. คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 8 ในรายการวิ่ง 1 ไมล รายการลุก – นั่ง 1 นาที และรายการนั่งงอตัวไปขางหนา 
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แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนรายการดรรชนีมวลกาย (BMI) ไมแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

2. คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลอง กอนการฝก และหลังการฝก

สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ในรายการวิ่ง 1 ไมล รายการลุก – นั่ง 1 นาที และรายการนั่งงอตัวไป

ขางหนา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนรายการดรรชนีมวลกาย (BMI) ไม

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมควบคุม   กอนการฝก และหลังการฝก

สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

5.2. งานวิจัยที่เกี่ยวของในตางประเทศ 

เพนนี (Penny, 1970 อางอิงใน สมปอง สวางศรี, 2548 ) ไดทําการศึกษา เร่ืองผลของการ

ฝกวิ่งแบบมีแรงตานทาน (resistance running) ที่มีตอความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทนของ

กลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจํานวน 120 คน แบงเปน                

4 กลุม กลุมละ 30 คน ใชเวลาในการฝก 6 สัปดาหละ 4 วัน ๆ ละ 50 นาที กลุมแรกฝกวิ่งแบบมี            

แรงตานทาน และออกกําลังขาแบบไอโซโทนิค กลุมที่ 2 ฝกวิ่งแบบมีแรงตานทาน และออกกําลัง

แบบไอโซเมตริก กลุมที่ 3 ฝกวิ่งแบบมีแรงตานทานและฝกวิ่งเร็ว กลุมที่ 4 ฝกวิ่งแบบมีแรง

ตานทานอยางเดียว ทําการทดสอบความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกลามเนื้อ และ                         

ความคลองแคลววองไว ในสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 ผลปรากฏวา ความแข็งแรง ความเร็ว                   

ความอดทนของกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว ของกลุมที่ 1,2 และ 3 ซึ่งเปนกลุมทดลอง

เพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว มีการพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกลามเนื้อ และ               

ความคลองแคลววองไวตลอดระยะเวลาการฝก 

เกตเชลล (Getchell, 1979) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับ การเปรียบเทียบโปรแกรมการฝก           

แอโรบิกแดนซกับการเตนรําพื้นเมืองในระยะเวลา 6 สัปดาห และโปรแกรมการวิ่งเหยาะในเวลา 6 

สัปดาห ที่มีผลตอระบบไหลเวียนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในเด็กหญิงวัยรุน โดยใชผูเขารับ

การทดสอบ 75 คน รับการทดสอบโดยการเดินบนลูกลดวยวิธีของบอลกี (Balke) เพื่อทดสอบ

ระบบไหลเวียน และใชเคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังเปนตัววัดเปอรเซ็นตไขมันของ

รางกาย แลวแบงกลุมเปน 3 กลุม คือ กลุมเตนรํา กลุมวิ่งเหยาะ และกลุมควบคุม โดยฝก 5 วันตอ

สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห และมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝกเตนแอโร – 

บิค ผลการวิจัยพบวา ทั้งสองโปรแกรมสามารถเพิ่มสมรรถภาพของระบบไหลเวียน และลด
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เปอรเซ็นตไขมันของรางกายได และเมื่อนําทั้งสองโปรแกรมนี้มาเปรียบเทียบกันพบวา ไมมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

โรลินส (Rollins, 1993) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝก

ความคลองแคลววองไวโดยบันไดความคลองแคลววองไว 5 ข้ัน กับการฝกความคลองแคลววองไว

โดยท่ัวไปที่มีตอระดับความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล และทดสอบความคลอง

คลองแคลววองไวดวยแบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (Shuttle Run) การวิ่งกลับตัวแบบซี

โม (Semo Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) และการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) ทําการ

ทดสอบกอนและหลังการฝก กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้มีจํานวน 98 คน แบงเปนกลุม

ทดลอง  57 คน และกลุมควบคุม 41 คน ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติคา “ที” (t-test) และ

วิเคราะหความแปรปรวนแบบแมนโควา (Mancova) 

 ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลอง มีการพัฒนาคะแนนของการทดสอบทั้ง 4 รายการ            

สวนกลุมควบคุม มีการพัฒนาเพียง 2 รายการ จะเห็นไดวาการใชโปรแกรมการฝก                 

ความคลองแคลววองไวโดยบันไดความคลองแคลววองไว 5 ข้ัน มีการพัฒนามากกวากลุมที่ใชการ

ฝกความคลองแคลววองไวตามปกติ อยางมีนัยสําคัญ 2 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (Shuttle Run) 

การวิ่งกลับตัวแบบซีโม (Semo Run) แสดงใหเห็นวาการพัฒนาทักษะความคลองแคลววองไว

สามารถพัฒนาไดโดยใชการฝกความคลองแคลววองไวโดยบันไดความคลองแคลววองไว 5 ข้ัน 

หรือการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 

ไคนอย (Kainoa, 1997) ทําการศึกษา เร่ืองแบบทดสอบของซีมินิค (Semenick)                

ในการวัดความเร็ว พลัง และความคลองแคลววองไว เพื่อศึกษาความเชื่อมั่นและความเที่ยงตรง

ของการทดสอบซีมินิค (Semenick) ในการวัดความเร็ว พลัง และความคลองแคลววองไว                  

กลุมตัวอยางเปนเยาวชนหญิง จํานวน 152 คน โดยแบงรายการทดสอบออกเปน 4 รายการ ดังนี้ 

1. ทดสอบโดยแบบทดสอบซีมินิค (Semenick) 

2. ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon Test) 

3. ทดสอบโดยแบบทดสอบการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) 

4. ทดสอบโดยแบบทดสอบการวิ่งเร็ว 40 หลา (40 – Yard Dash) 

ผลการวิจัยพบวา แบบทดสอบซีมินิคมีคาความเช่ือมั่น .98 ขอมูลนี้แสดงใหเห็นวา 63 

เปอรเซ็นต ของแบบทดสอบซีมินิคสามารถนําไปพัฒนาพลังขา ความเร็วและความคลองแคลว

วองไวไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นแบบทดสอบซีมินิคสามารถทํานาย

ความเร็วของขาได 34 เปอรเซ็นต พลังขาได 5 เปอรเซ็นต และความคลองแคลววองไวได 4 
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เปอรเซ็นต ซึ่งผูฝกสอนสามารถนําไปเปนแนวทางในการพัฒนา ปรับปรุงนักกีฬาได ผลการศึกษา

สรุปวา แบบทดสอบซีมินิคมีคาความเที่ยงตรง และคาความเช่ือมั่นในการวัดความเร็วของขาแตไม

สามารถวัดพลังหรือความคลองแคลววองไวของขาได 

วากาโชว (Waghachoure, 2003) ไดทําการศึกษา เร่ืองการพัฒนาและคุณคาเกม

พื้นเมืองอินเดีย โค-โค (KHO – KHO) โดยการศึกษาจากเอกสาร และบันทึกของทองถิ่น จากการ

วิจัยพบวา เกมพื้นเมืองอยาง โค-โค (KHO-KHO) เลนในประเทศอินเดีย และกลับกลายเปนกีฬาที่

ไดรับความนิยมในการแขงขันในบางประเทศทางแถบเอเชียใต เกม โค-โค (KHO – KHO) ที่มี

พื้นฐานจากการเลนที่ใชหลักการทางธรรมชาติ ซึ่งสามารถพัฒนารางกาย และชวยสงเสริมสุขภาพ

ที่ดีตอเยาวชน ซึ่งไมไดเปนเพียงการวิ่งหรือไลจับเทานั้น หากหมายถึงการเอาชนะที่ตองใช

สมรรถภาพทางกาย คําส่ังช้ันสูง ความออนตัว ความเร็ว ความคงทน และความแข็งแรงของผูเลน 

การวิ่งไลจับ และการหมุนตัวทําใหเกมมีความต่ืนเตน และนาสนใจมากข้ึน เกมนี้มีคุณคาทางดาน

สังคม จิตวิทยา คุณธรรมและประวัติศาสตร 

ทไซ จูง เชง (Tsai Jung – Chien, 2003) ไดทําการศึกษา เร่ืองประวัติความเปนมาของ         

กิจกรรมการเลนของไตหวัน : การเลน คัง-ลู  จุดประสงคการวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษากระบวนการใน

การพัฒนาการเลน คัง-ลู โดยการรวบรวม และวิเคราะหหลักฐานทางเอกสารโดย พบวาจาก

เอกสารอางอิงทางประวัติศาสตร ประเทศไตหวันไดมีการเลน คัง-ลู มาเปนเวลานาน เมื่อเร่ิมตน 

คัง-ลู เปนของเลนที่ทําจากไมนํามาจัดแตงรูปทรง ซึ่งเปนที่นิยมโดยท่ัวไป ในป 1969 เร่ิมมีการ

ผลิต คัง-ลู ในเชิงพาณิชยมากข้ึน ทําใหการละเลนชนิดนี้ขยายตัวไดอยางรวดเร็วโดยไดมีการต้ัง

สโมสร ดาไซเซน คัง-ลู (Da-Xi Zhen Kan-Lou Club) ข้ึนเปนคร้ังแรกในป 1969 และเร่ิมมีรูปแบบ

เปนการกีฬาเพิ่มมากข้ึนมีการพัฒนาคุณภาพของการเลน คัง-ลู มีการสอน การแสดง และการ

แขงขัน โดยสมาคมศิลปะการละเลนพื้นบานของจีน และผูสอนกีฬาพื้นบานนานาชาติ (Chinese 

Folk Art Association and Overseas Folk Sport Teachers) ซึ่งเร่ิมมีการจัดการแขงขัน และ

กําหนดกติกาที่ใชในการแขง เปนสาเหตุใหมีการสัมมนาของครูพลศึกษาทั้งหลายในป 1994 เพื่อ

ผลักดันกีฬาชนิดนี้ใหเปนหนึ่งในการสอนของโรงเรียนทั้งประถมและมัธยม ดวยเหตุนี้ในป 1998 

กีฬาประเภทนี้จึงเปนที่นิยมอยางยิ่งและประสบความสําเร็จ เมื่อมีการแขงขันกีฬา คัง-ลู นานาชาติ

ที่เมืองไทหนาน (Tainan) ในป 2002 ทําใหกีฬานี้ไดรับบรรจุเขาเปนกีฬาประจําชาติชนิดหนึ่ง จาก

การเลนพื้นบานการเลน คัง-ลู สามารถพัฒนากาวไปสูกีฬาระดับชาติ และแสดงใหเห็นถึงความ

พยายาม ในการผลักดันกีฬาชนิดนี้ใหเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมพลศึกษาที่ไดรับความนิยมอยาง
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กวางขวาง ในไตหวันทั้งหมดนี้เปนสาเหตุหลักของการกําเนิดกีฬาประจําชาติของไตหวันที่รียกวา 

“คัง-ลู” 

ทอสสา (Tossa, 2003) ไดทําการวิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบลักษณะของการละเลน

พื้นเมืองของไทยและตะวันตก เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบลักษณะของการเลนพื้นเมืองของชาว

ไทยและชาวตะวันตก  จากการศึกษาเอกสารทางประวัติศาสตร รูปแบบวิธีการเลนพื้นเมือง 

ผลการวิจัยพบวาเกมและการเลนพื้นเมืองของไทยและตะวันตกมีลักษณะคลายคลึงกับวิถีชีวิต

และวัฒนธรรมพื้นบานของตน มีลักษณะที่หลากหลายในความเรียบงาย โดยหากไมคํานึงถึง

ประวัติความเปนมา จะสังเกตเห็นวารูปแบบการเลนและเกมจากประเทศไทย สวนใหญประกอบ

ไปดวยการวิ่ง การขวาง การรองเพลงประกอบการเลน ซึ่งมีความคลายคลึงกับแถบตะวันตก 

โดยเฉพาะอยางยิ่งจากเทือกเขาแอบพาราเซียล (Appalachian mountains) ในบริเวณรัฐนอรจคา

โรไลนา และเวสทเวอจีเนีย สหรัฐอเมริกา (West Virginia and North Carolina, USA)  

คาทรา แมดฮูรี ไซเคนท (Katra Madhuri Shikant, 2004) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการ

เลนเกมพื้นเมืองที่มีตอสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหวของเพศหญิง กลุมตัวอยางเปนนกัเรียน

หญิง 40 คน ที่มีอายุระหวาง 17 - 21 ป แบงเปนกลุมทดลอง 20 คน กลุมตัวอยาง 20 คน โดย

กลุมทดลองเลนเกมพื้นเมือง ทดสอบสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหวกอนการทดลอง ไดแก 

วิ่งเก็บของ, ลุกนั่ง, ยืนกระโดดไกล กลุมทดลองเลนเกมพื้นเมือง 6 สัปดาห หลังสัปดาหที่ 6 

ทดสอบสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหวทั้งสองกลุม เปรียบเทียบผลโดยใช t - test ผลการ

ทดลองพบวา กลุมควบคุมไมมีพัฒนาการทางสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหว กลุมทดลองมี

พัฒนาการทางสมรรถภาพทางกลไกการเคล่ือนไหวแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

มิลเลอรและคณะ (Miller et al., 2006) ทําการศึกษาเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝก             

พลัยโอเมติก 6 สัปดาหที่มีผลตอความคลองแคลววองไว วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรม

การฝกพลัยโอเมติก ระยะเวลาการฝก 6 สัปดาห ที่มีผลตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬา 

แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองกับกลุมควบคุม โดยกลุมทดลองทําการฝก                         

พลัยโอเมติกเปนระยะเวลา 6 สัปดาห กลุมควบคุมทําการฝกตามปกติที่ไมมีเทคนิคพลัยโอเมติก

มาเก่ียวของ ทําการทดสอบโดย แบบทดสอบวิ่งแบบตัวที แบบทดสอบความคลองแคลววองไว

แบบอิลินอยและทดสอบแรงลงสูพื้น ทําการทดสอบกอนการทดลองและหลังการทดลอง โดยการ

เปรียบเทียบคาเฉล่ียภายในกลุม และระหวางกลุม โดยการทดสอบความแปรปรวนทางเดียว 

(ANOVA) พบความแตกตางทางสถิติที่ระดับ .01 ในรายการแบบทดสอบวิ่งแบบตัวทีกับ
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แบบทดสอบความคลองแคลววองไวแบบอิลินอย จากการวิจัยพบวา กลุมที่ทําการฝกพลัยโอเมติก

ใชเวลานอยกวากลุมควบคุมในดานความคลองแคลววองไว และเกิดแรงในการลงสูพื้นนอยกวา

กลุมควบคุมในการทดสอบแรงลงสูพื้น จึงพอสรุปไดวา การฝกพลัยโอเมติกมีผลตอเทคนิคของ

นักกีฬาในดานความคลองแคลววองไว 

คารลิงและคณะ (Carling et al., 2008) ทําการศึกษาเร่ือง การฝกความแข็งแรงของขา

แบบฉับพลันตอการพัฒนาความสามารถในการว่ิงและความคลองแคลววองไวในนักฟุตบอล

อาชีพระดับเยาวชน วัตถุประสงคเพื่อศึกษาการฝกความแข็งแรงของขาที่มีผลตอการวิ่งและความ

คลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอลอาชีพระดับเยาวชน อายุระหวาง 17 – 19 ป โดยแบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ทําการฝกเทคนิคตามปกติ กลุมที่ 2 ทําการฝกแบบวงจรซึ่ง

ออกแบบโดยเนนความคลองแคลววองไว การประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ และการ

ทรงตัว กลุมที่ 3 ทําการฝกทาสควอท จํานวน 3 รอบ ๆ ละ 3 คร้ังดัวยความหนัก 90 เปอรเซ็นตของ

น้ําหนักที่ยกไดสูงสุด ทั้ง 3 กลุมทําการฝก จํานวน 5 คร้ังตอสัปดาห จํานวนทั้งส้ิน 3 สัปดาห ทํา

การทดสอบกอนและหลังการทดลอง โดยประกอบดวย 4 รายการ 1.ความคลองแคลววองไว 2.

การวิ่งเปล่ียนตําแหนงระยะส้ัน 3.วิ่งดวยความเร็วเต็มที่ระยะ 10 เมตร 4.วิ่งดวยความเร็วเต็มที่

ระยะ 7.32 เมตร ตามลําดับ จากผลการทดสอบพบวา ในรายการที่ 2.การวิ่งเปล่ียนตําแหนงระยะ

ส้ัน 3.การวิ่งดวยความเร็วเต็มที่ระยะ 10 เมตร และ4.วิ่งดวยความเร็วเต็มที่ระยะ 7.32 เมตร จึงพอ

สรุปไดวาการฝกความแข็งแรงของขาแบบฉับพลันไมสามารถพัฒนาได จากการทดลองทั้ง 3 กลุม

มีการพัฒนาเกิดข้ึนในรายการที่ 1.ความคลองแคลววองไวแตไมแตกตางกันมากนักในกลุมที่ 1 

(กลุมควบคุม) กับกลุมที่ 2 (ฝกระบบประสาทกลามเนื้อ)  

แกบเบต และเบนตัน (Gabbett and Benton, 2009) ทําการศึกษาเร่ืองปฏิกิริยาความ

คลองแคลววองไวของนักกีฬารักบ้ีอาชีพ วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบปฏิกิริยาความ

คลองแคลววองไว ระหวางนักกีฬาระดับตัวจริงจํานวน 24 คน และตัวสํารองจํานวน 42 คน ซึ่ง

พบวานักกีฬาระดับตัวจริงตอบสนองในการเรงความเร็ว การเปลี่ยนตําแหนง และเวลาในการ

เคล่ือนไหวไดเร็วกวานักกีฬาระดับตัวสํารอง โดยจากการทดลองสามารถแบงนักกีฬาออกเปน           

4 ระดับคือ 1.นักกีฬาที่ความสามารถในระดับสูงมีการตัดสินใจในการเคล่ือนที่และความสามารถ

ในการพัฒนารูปแบบการวิ่ง 2.นักกีฬาที่ขาดความสามารถในการตัดสินใจในการเคล่ือนที่                 

3.นักกีฬาที่ขาดความสามารถในการพัฒนารูปแบบการวิ่ง 4.นักกีฬาที่ไมมีทั้งการตัดสินใจในการ

เคลื่อนที่และความสามารถในการพัฒนารูปแบบการวิ่ง จากการศึกษาทําใหทราบวา สามารถใช
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การทดสอบปฏิกิริยาความคลองแคลววองไวในแบงระดับทักษะนักกีฬาซ่ึงสามารถนําไปใชในการ

คนหานักกีฬาหรือวางแผนในการฝกซอมเพิ่มเติมในการพัฒนากีฬารักบ้ีระดับอาชีพตอไป  

ทาลสกินและคณะ (Taskin et al., 2009) ทําการศึกษาเร่ือง การประเมินผลศักยภาพ        

การวิ่งและความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลระดับอาชีพและระดับสมัครเลน 

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบศักยภาพการวิ่งและความคลองแคลววองไว ระหวาง

นักกีฬาฟุตบอลระดับอาชีพและระดับสมัครเลน  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ ระดับทีม

ชาติ 108 คน และนักกีฬาฟุตบอลสมัครเลนระดับสโมสร 79 คน จาก 10 สโมสรในตุรกี ทดสอบ

โดยการวิ่งระยะส้ัน 10 x 5 เมตร ในสนามฟุตบอล พบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของกลุม         

นักฟุตบอลระดับอาชีพกับระดับสมัครเลน แตไมพบความแตกตางในแตละตําแหนงการเลน จึงพอ

สรุปไดวา นักกีฬาฟุตบอลระดับอาชีพมีศักยภาพการว่ิงดีกวานักกีฬาฟุตบอลระดับสมัครเลนและ

หากเปรียบเทียบตามตําแหนง นักกีฬาฟุตบอลทุกคน ทุกตําแหนงมีศักยภาพในการวิ่งและความ

คลองแคลววองไวใกลเคียงกัน ถึงจะอยูในตําแหนงการเลนที่แตกตางกัน 
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บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยเร่ือง “ผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทยที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง  10 – 12 ป” 

เปนการวิจัยเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองท่ีมีการจัดดําเนินการแบบสุมและมีกลุมควบคุม

ไวสําหรับเปรียบเทียบ (True – Experimental designs) เพื่อพัฒนาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรม

การฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว

แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย และโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทัว่ไปทีม่ผีลตอ

ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป โดยผูวิจัยไดแบงข้ันตอนการวิจัย

ออกเปน 2 ข้ันตอน 

1. ข้ันตอนการพัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

  1.1 พัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทยที่มี

สัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100 ของระยะเวลาในการฝกซอม 

  1.2 พัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมอืง

ไทยที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50 ของระยะเวลาในการฝกซอม 

 2. ข้ันตอนการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมือง

ไทย โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย และโปรแกรมการ

ฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป 

  2.1 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไปและความคลองแคลว

วองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 

สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

  2.2 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไปและความคลองแคลว

วองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลภายในกลุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห 

จริยธรรมการวิจัย 
 การวิจัยในคร้ังนี้เปนการวิจัยที่เกี่ยวของกับมนุษย เพื่อใหเปนไปตามมาตรฐานสากล 

ผูวิจัยไดนําเสนอโครงการตอคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย และไดรับความเห็นชอบ โดยอนุมัติใหดําเนินการวิจัยตามใบรับรองเลขที่ COA 

No.084/2552 เมื่อวันที่ 3 กรกฎาคม 2552 

 
 



 

 

44 

กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนนราทร  ที่ทํา                 

การฝกซอมในปการศึกษา 2552 เปนนักกีฬาเพศชาย อายุระหวาง 10 – 12 ป จํานวน 30 คน โดย

การเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน โดยวิธีการสุมแบบกําหนด (Randomized assignment) โดยเรียง

สลับตามความคลองแคลววองไวทั่วไปจากการทดสอบกอนการทดลอง เพื่อจัดกลุมและรูปแบบ

การฝกดังนี้ 

กลุมทดลองท่ี 1  ทําการฝกโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลน

พื้นเมืองไทย (มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) และ

ฝกซอมทักษะฟุตบอลตามปกติ 

กลุมทดลองท่ี 2  ทําการฝกโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย (มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทย

รอยละ 50) และฝกซอมทักษะฟุตบอลตามปกติ 

กลุมทดลองท่ี 3 ทําการฝกโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป

และฝกซอมทักษะฟุตบอลตามปกติของโรงเรียน 

เกณฑการคัดเขาและเกณฑคัดออกของกลุมตัวอยาง 
 เกณฑการคัดเขา 

1. นักกีฬาฟุตบอลระดับทีมโรงเรียนของโรงเรียนนราทร  
2. เพศชาย อายุระหวาง 10 – 12 ป  

3. ทําการฝกซอมในภาคการศึกษาตน ปการศึกษา 2552  
เกณฑการคัดออก 

1. เขารวมการฝกซอมนอยกวารอยละ 80 ของชวงระยะเวลาในการฝกซอม  

2. มีอาการบาดเจ็บ จนไมสามารถฝกซอมได 

3. พนสภาพการเปนนักกีฬาฟุตบอลระดับทีมโรงเรียน 

เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
1. เคร่ืองมือทีใ่ชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

1.1. แบบทดสอบความคลองแคลววองไวทั่วไปของอิลลินอยส  
 (Illinois Test run – Agility: Baumgartner, 1999)     
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1.2. แบบทดสอบทักษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารกเนอร  
 (Wargner Dribbling Test: Garland, 1997) 

2. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

2.1 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย สําหรับกลุม

ทดลองที่ 1 

2.2 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย

สําหรับกลุมทดลองที่ 2  

2.3 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไปสําหรับกลุมทดลองที่ 3 ซึ่ง

เปนการฝกตามปกติของทางโรงเรียน 

 ทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร วันละ 50 นาที ชวงเวลา 

7.00 – 7.50น. โดยทําการฝกกอนการฝกทักษะฟุตบอลตามปกติ ในการฝกทุกคร้ังใชสถานที่ และ

ชวงเวลาเดียวกัน อุปกรณและสถานท่ีฝกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกัน โดยแบงพื้นที่บริเวณ

สนามฟุตบอลเปน 3 สวนในการฝก ผูควบคุมการฝกประกอบไปดวย ผูวิจัยและผูชวยวิจัย 2 ทาน 

โดยดูแลควบคุมการฝกซอมตามโปรแกรมการฝกคนละ 1 กลุม 

3. โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาฟุตบอล เปนโปรแกรมการฝกตามปกติของทางโรงเรียน โดยทั้ง 

3 กลุม ทําการฝกซอมฟุตบอลรวมกันหลังจากเสร็จส้ินโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

การสรางเครื่องมือวิจัย   
เคร่ืองมือในการวิจัยที่ผูวิจัยดําเนินการสรางข้ึนเองมี 2 โปรแกรม ไดแก  

1.โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทยของกลุม

ทดลองที่ 1 มีสัดสวนของการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100 ของระยะเวลาการฝกทั้งหมด  

2. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทยของ

กลุมทดลองที่ 2 มีสัดสวนของการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50 ของระยะเวลาการฝกทั้งหมด 

 ดําเนินการตามข้ันตอนการสรางเคร่ืองมือวิจัยดังนี้ 

1. ศึกษารวบรวมขอมูลจากบทความ เอกสาร หนังสือตํารา และรายงานการวิจัย

ตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับปจจัยที่มีผลตอความคลองแคลววองไว 

2. ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา และผูเชี่ยวชาญทางดานการเลนพื้นเมืองไทย ในการ

เลือกกิจกรรมการเลนเพื่อนํามาใชในโปรแกรมการฝกจํานวน 8 กิจกรรม 

3. นํารูปแบบการเลนพื้นเมืองไทย 8 กิจกรรม เสนอตอผูทรงคุณวุฒิจํานวน 4 ทาน 

เพื่อประเมินความหนักในทางทฤษฎี 
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4. นํารูปแบบการเลนพื้นเมืองไทย 8 กิจกรรม ทําการศึกษานํารอง (Pilot study) 

กับนักกีฬาฟุตบอลชวงอายุ 10 – 12 ป ของโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ จํานวน 10 คน เพื่อประเมินความ

หนักในทางปฏิบัติจากอัตราการเตนของหัวใจ 

5. ดําเนินการสรางโปรแกรมการฝกซอมทั้ง 2 โปรแกรมจากขอมูลที่ไดศึกษามา 

และนําเสนออาจารยที่ปรึกษาเพื่อตรวจทานและแกไขปรับปรุงใหเหมาะสม 

6. นําโปรแกรมการฝกที่ไดรับการตรวจแกไขทั้ง 2 โปรแกรมเสนอตอ ผูทรงคุณวุฒิ 

ซึ่งมีความรูความเช่ียวชาญในเร่ืองที่เกี่ยวกับการฝกความคลองแคลววองไวและโปรแกรมการ

ฝกซอมฟุตบอลในเด็กชวงอายุ 10 – 12 ป จํานวน 10 ทาน เพื่อพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา 

(Validity) โดยหาคาดัชนีความสอดคลอง (Item Objective Congruence, IOC) 

7. นําโปรแกรมที่ปรับปรุงแกไขแลวทั้ง 2 โปรแกรมไปทดลองใช (Try out) กับ

นักกีฬาฟุตบอลชวงอายุ 10 – 12 ป ของโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ จํานวน 5 คนตอโปรแกรม เพื่อนํามา

วิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) ดวยวิธีทดสอบซํ้า (Test – retest) 

8. นําโปรแกรมทั้ง 2 มาปรับปรุงแกไขพรอมกับใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจทาน แลว

จึงนําเคร่ืองมือไปใชกับกลุมตัวอยาง 

รูปแบบของการวิจัย  
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง(True – Experimental designs) ออกแบบการ

ทดลองโดยมีการจัดดําเนินการสุม มีกลุมทดลองและกลุมควบคุมไวสําหรับเปรียบเทียบ (Pretest 

– Posttest Control Group Design) ซึ่งมีลักษณะการทดลองดังนี้ 

ตารางที ่2 ลักษณะการทดลอง (Pretest – Posttest Control Group Design) 

กลุม ทดสอบ
กอน 

ทดลอง ทดสอบหลงั    
4 สัปดาห 

ทดลอง ทดสอบหลงั  
8 สัปดาห 

ER1 O1 T1 O4 T1 O7 

ER2 O2 T2 O5 T2 O8 

CR O3 T3 O6 T3 O9 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
การเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง 

โดยมีข้ันตอนดังนี้ 

1. ผูวิจัยไดดําเนินการประสานงานกับทางโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง ในการวิจัยคร้ังนี้

ดวยตนเอง 
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2. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัย จากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไปยังอาจารยใหญเพื่อขอความรวมมือในการทําการทดลอง และเก็บ

ขอมูล 

3. ผูวิจัยชี้แจงและทําหนังสืออธิบาย วัตถุประสงค และประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

รวมถึงข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล พรอมทั้งขอความรวมมือในการวิจัยตอกลุมตัวอยาง และผูมี

สวนรวมในการวิจัย เมื่อกลุมตัวอยางยินยอมเขารวมวิจัย ผูวิจัยใหกลุมตัวอยาง และผูปกครอง ลง

นามในหนังสือยินยอมเขารวมวิจัย 

4. ผูวิจัยดําเนินการอบรม วิธีการฝกซอมโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั้ง 3 

โปรแกรมใหกับผูชวยวิจัย 2 ทาน เพื่อใหเกิดความเขาใจถึงวิธีดําเนินการวิจัย ควบคุมการฝกซอม 

และการเก็บรวบรวมขอมูลอยางถูกตองเปนมาตรฐานเดียวกัน  

5. ผูวิจัยดําเนินการฝกซอมและควบคุมการฝกซอมตามโปรแกรมการฝกดวยตนเอง เปน

เวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ชวงเวลา 7.00 – 7.50น. และทําการ

เก็บรวบรวมขอมูล โดยทําการทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาหดวยตนเอง 

การวิเคราะหขอมูล 
นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร เพื่อหาคาสถติิดังนี ้

1. วิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) 

2. วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุม กอนทดลอง หลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 

(One – way ANOVA) เมื่อพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ                     

(Tukey - a) 

4. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม กอนทดลอง หลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ชนิด

วัดซํ้า (One – way analysis of variance with repeated measures) เม่ือพบวามีความแตกตาง

จึงเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a) 

5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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การพทิักษสทิธิ์กลุมตัวอยางหรือผูมสีวนรวมในการวิจัย 
1. ขอมูลที่เกี่ยวของกับกลุมตัวอยางจะเก็บเปนความลับ หากมีการเสนอผลการวิจัยจะ

เสนอเปนภาพรวม 

2. หากกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัย ไดรับบาดเจ็บเนื่องจากการศึกษาทดลอง ผูมีสวนรวม

ในการวิจัย ตองแจงใหผูวิจัยทราบโดยทันที ซึ่งจะไดรับความชวยเหลือเบ้ืองตน เชน ใหหยุดพัก

เพื่อสังเกตอาการ หรือปฐมพยาบาลเบื้องตน และจะนําสงโรงพยาบาล โดยผูวิจัยจะเปนผูดูแล

รับผิดชอบใหผูมีสวนรวมในการวิจัย ไดรับการดูแลรักษาอยางเหมาะสม 

3. การเขารวมเปนกลุมตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัยเปนไปโดยสมัครใจ และ

สามารถปฏิเสธที่จะเขารวมหรือถอนตัวจากการวิจัยไดทุกขณะ โดยไมตองใหเหตุผลและไม

สูญเสียประโยชนที่พึงไดรับ   

4. หากกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัยมีขอสงสัยใหสอบถามเพิ่มเติมได โดยสามารถติดตอ

ผูวิจัยไดตลอดเวลา และหากผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมที่เปนประโยชนหรือโทษเกี่ยวกับการวิจัย ผูวิจัย

จะแจงใหกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัยทราบอยางรวดเร็ว 

5. หากกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัยไมไดรับการปฏิบัติตามขอมูลดังกลาว สามารถ

รองเรียนไดที่ คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ชั้น 4 อาคารสถาบัน 2 ซอยจุฬาลงกรณ 62 ถนนพญาไท เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 

10330 โทรศัพท 0-2218-8147 โทรสาร 0-2218-8147 E-mail: eccu@chula.ac.th 
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แผนผังแสดงขั้นตอนการทําวิจยั 
ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
(ตอหนาถัดไป) 

ศึกษารวบรวมขอมูลที่เก่ียวของกับปจจัยที่มีผลตอความคลองแคลววองไว 

ปรึกษาผูเช่ียวชาญเพื่อเลือกกิจกรรมการเลนพื้นเมืองไทยจํานวน 8 กิจกรรม 

วิ่งเก็บของ หนอนซอน วิ่งเปยว 

ขี้หนอน กระตายขาเดียว 

ไอเขไอโขง 

ลิงชิงหาง 

เสนอตอผูทรงคุณวุฒิจํานวน 4 ทาน เพ่ือประเมินความหนักในทางทฤษฎี 

ทําการศึกษานํารอง (Pilot study)  

เพ่ือประเมินความหนักในทางปฏิบัติจากอัตราการเตนของหัวใจ 

ชิงธง 

เสนอตอผูทรงคุณวุฒิจํานวน 10 ทาน เพ่ือพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) 

นําทั้ง 2 โปรแกรมไปทดลองใช (Try out) เพ่ือนํามาวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) 

ไดโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 2 โปรแกรม 

1. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพ้ืนเมืองไทย 

2. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพ้ืนเมืองไทย 

3
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แผนผังแสดงขั้นตอนการทําวิจยั (ตอ)  
ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

       

 

 

กลุมที่ 1 ฝกดวยโปรแกรม

การฝกความคลองแคลว

วองไวแบบการเลนพื้นเมือง

ไทย 

4 สัปดาหแรก 

กลุมที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการ

ฝกความคลองแคลววองไว

แบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทย  

4 สัปดาหแรก 

กลุมที่ 3 ฝกดวย

โปรแกรมการฝกความ

คลองแคลววองไวแบบ

ทั่วไป 

4 สัปดาหแรก 

 

นักฟุตบอลชายของโรงเรียนนราทรอายุระหวาง 10 – 12 ป จํานวน 30 คน 

ใชวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 

ทดสอบครั้งที่ 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 

ทดสอบครั้งที่ 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 4 สัปดาห 

กลุมที่ 1 ฝกดวยโปรแกรม

การฝกความคลองแคลว

วองไวแบบการเลนพื้นเมือง

ไทย 

4 สัปดาหหลัง 

กลุมที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการ

ฝกความคลองแคลววองไว

แบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทย  

4 สัปดาหหลัง 

กลุมที่ 3 ฝกดวย

โปรแกรมการฝกความ

คลองแคลววองไวแบบ

ทั่วไป 

4 สัปดาหหลัง 

 

ทดสอบครั้งที่ 3 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

กลุมที่ 1 มี 10 คน กลุมที่ 2 มี 10 คน กลุมที่ 3 มี 10 คน 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล ผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลว

วองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทยที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬา

ฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป ประกอบดวย 2 ข้ันตอนคือ 1.การพัฒนาโปรแกรมการฝกความ

คลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย และโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย 2.การเปรียบเทียบผลการทดสอบความคลองแคลววองไว กอน

การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม

คือ กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมือง

ไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลโดยโปรแกรมคอมพิวเตอร 

และนําผลการวิเคราะหขอมูลเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังนี้ 

ตอนท่ี 1 ผลของการสรางโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

1.1  การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) โดยหาคาดัชนีความสอดคลอง 

(Item Objective Congruence, IOC) และวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีทดสอบซ้ํา 

(Test – retest) ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวน

การเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) 

1.2  การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) โดยหาคาดัชนีความสอดคลอง 

(Item Objective Congruence, IOC) และวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีทดสอบซ้ํา 

(Test – retest) ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) 

ตอนท่ี 2 ผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

2.1 ทําการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความ

แปรปรวนทางเดียว (One – Way ANOVA) ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม และเมื่อพบความ

แตกตางจึงเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a)  

2.2 ทําการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One – way analysis of 

variance with repeated measures) ภายในกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม และเมื่อพบความแตกตางจึง

เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a) 
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2.3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป และความคลองแคลววองไวทาง

ทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 

ตอนท่ี 1 ผลของการสรางโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

1.1 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) โดยหาคาดัชนีความสอดคลอง                         

(Item Objective Congruence, IOC) และวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีทดสอบซ้ํา 

(Test – retest) ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย  

ตารางที่ 3 คาดัชนีความสอดคลอง (Item Objective Congruence, IOC) ของโปรแกรมการฝก

ความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย 

จากตารางที่ 3 พบวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย              

(ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) มีคาดัชนีความสอดคลองอยูระหวาง 0.8 – 1.0                     

ซึ่งถือวามีคาความตรงเชิงเนื้อหาอยูในระดับสูง 

เนื้อหา คาความสอดคลอง 
(IOC) 

1. โปรแกรมการฝกสามารถนาํภูมิปญญาการเลนพืน้เมืองไทยมา

ประยุกตใชใหเกิดประโยชนในการฝกความคลองแคลววองไวได 

1.0 

2. โปรแกรมการฝกมีความชัดเจน เขาใจงาย สามารถปฏิบติัได 0.8 

3. แบบฝกมีความหลากหลายและนาสนใจ 0.9 

4. ความหนกัของโปรแกรมการฝกมีความเหมาะสม 0.9 

5. ความถี่ของโปรแกรมการฝกตอสัปดาหมีความเหมาะสม 0.8 

6. ระยะเวลาในการฝกมีความเหมาะสม 1.0 

7. โปรแกรมการฝกมีระยะเวลาพักระหวางการฝกที่เหมาะสม
สําหรับเด็กอายุ 10 – 12 ป 

0.9 

8. โปรแกรมการฝกมีการอบอุนรางกายที่เหมาะสม 0.9 

9. โปรแกรมการฝกมีการคลายกลามเนื้อที่เหมาะสม 0.8 

10. โปรแกรมการฝกสามารถสงเสริมและพัฒนาความคลองแคลว
วองไวได 

1.0 
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ตารางที่ 4 การวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีทดสอบซ้ํา (Test – retest)                    

ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย  
 

Correlations

1 .845**

.000

150 150

.845** 1

.000

150 150

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

HR สัปดาหที่ 1

HR สัปดาหที่ 2

HR
สัปดาหที่ 1

HR
สัปดาหที่ 2

Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).**. 
 

 
จากตารางที่ 4 พบวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมอืงไทย              

(มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) มีคาความเที่ยง (Reliability) อยูในระดับสูง (r = .845) 
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1.2 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) โดยหาคาดัชนีความสอดคลอง                         

(Item Objective Congruence, IOC) และวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีทดสอบซ้ํา 

(Test – retest) ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย 
 
ตารางที่ 5 คาดัชนีความสอดคลอง (Item Objective Congruence, IOC) ของโปรแกรม                 

การฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย 

จากตารางที่ 5 พบวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสาน                         

การเลนพื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) มีคาดัชนีความสอดคลองอยู

ระหวาง 0.8 – 1.0 ซึ่งถือวามีคาความตรงเชิงเนื้อหาอยูในระดับสูง 

 

 

 

 

 

เนื้อหา คาความสอดคลอง 
(IOC) 

1. โปรแกรมการฝกสามารถนาํภูมิปญญาการเลนพืน้เมืองไทยมา

ประยุกตใชใหเกิดประโยชนในการฝกความคลองแคลววองไวได 

1.0 

2. โปรแกรมการฝกมีความชัดเจน เขาใจงาย สามารถปฏิบติัได 0.8 

3. แบบฝกมีความหลากหลายและนาสนใจ 0.9 

4. ความหนกัของโปรแกรมการฝกมีความเหมาะสม 0.8 

5. ความถี่ของโปรแกรมการฝกตอสัปดาหมีความเหมาะสม 0.8 

6. ระยะเวลาในการฝกมีความเหมาะสม 0.9 

7. โปรแกรมการฝกมีระยะเวลาพักระหวางการฝกที่เหมาะสมสําหรับ

เด็กอายุ 10 – 12 ป 

0.9 

8. โปรแกรมการฝกมีการอบอุนรางกายที่เหมาะสม 0.9 

9. โปรแกรมการฝกมีการคลายกลามเนื้อที่เหมาะสม 0.8 

10. โปรแกรมการฝกสามารถสงเสริมและพัฒนาความคลองแคลว
วองไวได 

1.0 
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ตารางที่ 6 การวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีทดสอบซ้ํา (Test – retest)                    

ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย  
 

Correlations

1 .873**

.000

150 150

.873** 1

.000

150 150

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

HR สัปดาหที่ 1

HR สัปดาหที่ 2

HR
สัปดาหที่ 1

HR
สัปดาหที่ 2

Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).**. 
 

 
 จากตารางที่ 6 พบวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) มีคาความเท่ียง (Reliability) อยูใน

ระดับสูง (r = .873) 
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ตอนท่ี 2 ผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

2.1 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความคลองแคลววองไวทั่วไปและความ

คลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมและผลการวิเคราะหคา

ความแปรปรวนทางเดียว (One – Way ANOVA) และเมื่อพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบรายคู

โดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a)  

ตารางที่ 7 สรุปคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความคลองแคลววองไวทั่วไปและความ

คลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป)  

 

ความคลองแคลววองไว 
ทั่วไป 

ความคลองแคลววองไว
ทางทักษะกฬีาฟุตบอล  

การทดสอบ  S.D.  S.D. 
กอนการทดลอง 
       กลุมทดลองที ่1 

 

18.78 

 

1.06 

 

22.12 

 

1.37 

       กลุมทดลองที ่2 18.89 1.06 22.52 1.66 

       กลุมทดลองที ่3 18.87 1.02 20.86 1.48 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
       กลุมทดลองที ่1 

 

17.49 

 

0.47 

 

19.12 

 

2.49 

       กลุมทดลองที ่2 17.38 0.98 18.02 2.83 

       กลุมทดลองที ่3 17.72 0.84 19.92 4.16 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
       กลุมทดลองที ่1 

 

15.80 

 

0.94 

 

15.74 

 

1.87 

       กลุมทดลองที ่2 14.67 0.97 15.50 2.48 

       กลุมทดลองที ่3 16.01 0.71 17.10 3.56 

 

 

 

x x
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จากตารางที่ 7 พบวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป กอนการทดลอง ในกลุม

ทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) 

และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีคาเฉล่ีย 18.78, 18.89 และ18.87 วินาที ตามลําดับ สวน

เบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 1.06, 1.06 และ 1.02 วินาที ตามลําดับ  

คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป หลังการทดลอง 4 สัปดาห ในกลุมทดลองที่ 1 

(แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุม

ทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีคาเฉล่ีย 17.49, 17.38 และ17.72 วินาที ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานมีคา 0.47, 0.98 และ 0.84 วินาที ตามลําดับ  

และคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป หลังการทดลอง 8 สัปดาห ในกลุมทดลองที่ 1 

(แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุม

ทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีคาเฉล่ีย 15.80, 14.64 และ16.01 วินาที ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานมีคา 0.94, 0.97 และ 0.71 วินาที ตามลําดับ  

คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง ในกลุมทดลองที่ 

1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุม

ทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีคาเฉล่ีย 22.12, 22.52 และ20.86 วินาที ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานมีคา 1.37, 1.66 และ 1.48 วินาที ตามลําดับ  

คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล หลังการทดลอง 4 สัปดาห ใน

กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพืน้เมอืงไทย) 

และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีคาเฉล่ีย 19.12, 18.02 และ19.92 วินาที ตามลําดับ สวน

เบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 2.49, 2.83 และ 4.16 วินาที ตามลําดับ  

และคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล หลังการทดลอง 8 สัปดาห ใน

กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพืน้เมอืงไทย) 

และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีคาเฉล่ีย 15.74, 15.50 และ17.10 วินาที ตามลําดับ สวน

เบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 1.87, 2.48 และ 3.56 วินาที ตามลําดับ  
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ตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียว ของความคลองแคลววองไวทั่วไป                      

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 

.070 2 .035 .032 .969

29.567 27 1.095

29.637 29

.589 2 .294 .465 .633

17.092 27 .633

17.681 29

10.453 2 5.226 6.720        .004*

20.999 27 .778

31.452 29

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

กอนการทดลอง

หลังการทดลอง
4 สัปดาห

หลังการทดลอง
8 สัปดาห

Sum of
Squares df Mean Square F Sig.

 
*P<.01  

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา  ผลการวิ เคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวของความ

คลองแคลววองไวทั่วไป ระหวางกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) ในการทดสอบหลังการทดลอง 8 

สัปดาห พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดย

วิธีของตูกี – เอ ดังแสดงผลในตารางที่ 9 
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ตารางที่ 9 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป                     

โดยวิธีของตูกี – เอ ของการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

    กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง 

กลุม   ที่ 1 ที่ 2 ที่ 3 

   (วินาที) 15.80 14.67 16.01 

กลุมทดลองที ่1  15.80 - 1.13 -0.21 

กลุมทดลองที ่2 14.67  - -1.34* 

กลุมทดลองที ่3 16.01    - 

*P<.01 

จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 2 (แบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากลุมทดลองที่ 3 (แบบ

ทั่วไป) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

x
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ตารางที่ 10 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียว ของความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬา

ฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 

15.003 2 7.501 3.294 .052

61.488 27 2.277

76.491 29

18.184 2 9.092 .866 .432

283.359 27 10.495

301.543 29

14.999 2 7.500 1.002 .380

202.061 27 7.484

217.061 29

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

กอนการทดลอง

หลังการทดลอง
4 สัปดาห

หลังการทดลอง
8 สัปดาห

Sum of
Squares df Mean Square F Sig.

P>.01  

 จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวของความคลองแคลว

วองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล ระหวางกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 

(แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) ในการทดสอบกอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา ไมแตกตางกัน  
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2.2 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One – way analysis of 

variance with repeated measures) ภายในกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม และเมื่อพบความแตกตางจึง

เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a) 

ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความคลองแคลววองไว

ทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 

(แบบการเลนพื้นเมืองไทย) 

13.803 9 1.534

44.777 2 22.389 63.144        .000*

6.382 18 .355

51.160 20 2.558

64.963 29 2.240

Between People

Between Items

Residual

Total

Within People

Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig

 
 *P<.01  

 จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความ

คลองแคลววองไวทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 

.01 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังแสดงผลในตารางที่ 12 
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ตารางที่ 12 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป โดยวิธี

ของตูกี – เอ ในกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

   (วินาที) 18.78 17.49 15.80 

กอนการทดลอง  18.78 - 1.29* 2.98* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 17.49  - 1.69* 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 15.80    - 

*P<.01 

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลน

พื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากอนการทดลอง อีกทั้งหลังการทดลอง 8 

สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากอน

การทดลอง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

x
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ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความคลองแคลววองไว

ทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 2 

(แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

19.702 9 2.189

91.804 2 45.902 108.463       .000*

7.618 18 .423

99.422 20 4.971

119.124 29 4.108

Between People

Between Items

Residual

Total

Within People

Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig

 
*P<.01  

 จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา                    

ของความคลองแคลววองไวทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง                    

8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) พบวา แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังแสดงผลใน

ตารางที่ 14 
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ตารางที่ 14 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป                      

โดยวิธีของตูกี – เอ ของกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

   (วินาที) 18.89 17.38 14.67 

กอนการทดลอง  18.89 - 1.51* 4.22* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 17.38  - 2.71* 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 14.67    - 

*P<.01 

จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองที่ 2                         

(แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากอนการทดลอง อีก

ทั้งหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) มีความ

คลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากอนการทดลอง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

x
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ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความคลองแคลววองไว

ทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 3 

(แบบทั่วไป) 

 

16.175 9 1.797

41.410 2 20.705 93.682       .000*

3.978 18 .221

45.388 20 2.269

61.563 29 2.123

Between People

Between Items

Residual

Total

Within People

Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig

 
*P<.01  

 จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ              

ความคลองแคลววองไวทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง                      

8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังแสดงผลในตารางที่ 16 
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ตารางที่ 16 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป                

โดยวิธีของตูกี – เอ ของกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) 

 

    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

   (วินาที) 18.87 17.72 16.01 

กอนการทดลอง  18.87 - 1.15* 2.86* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 17.72  - 1.71* 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 16.01    - 

*P<.01 

จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป)                         

มีความคลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากอนการทดลอง อีกทั้งหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุม

ทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีความคลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากอนการทดลอง และหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

x
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ตารางที่ 17 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความคลองแคลววองไว                   

ทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห             

ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

41.298 9 4.589

203.883 2 101.941 29.294        .000*

62.640 18 3.480

266.522 20 13.326

307.821 29 10.615

Between People

Between Items

Residual

Total

Within People

Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig

 
 *P<.01  

 จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของ                    

ความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ               

หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) พบวา แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังแสดงผลใน

ตารางที่ 18 
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ตารางที่ 18 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทางทักษะ            

กีฬาฟุตบอล โดยวิธีของตูกี – เอ ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

   (วินาที) 22.12 19.12 15.74 

กอนการทดลอง  22.12 - 3.0* 6.38* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 19.12  - 3.38* 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 15.74    - 

*P<.01 

จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลน

พื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล ดีกวากอนการทดลอง อีกทั้งหลัง

การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทาง

ทักษะกีฬาฟุตบอล ดีกวากอนการทดลอง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .01 

 

 

 

 

 

 

 

 

x
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ตารางที่ 19 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความคลองแคลววองไว                      

ทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห              

ของกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

74.420 9 8.269

253.230 2 126.615 29.186        .000*

78.089 18 4.338

331.319 20 16.566

405.739 29 13.991

Between People

Between Items

Residual

Total

Within People

Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig

 
*P<.01  

 จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ                   

ความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ               

หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) พบวา แตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ                 

ดังแสดงผลในตารางที่ 20 

 

 

 

 

 

 



 

 

70 

ตารางที่ 20 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทางทักษะ                

กีฬาฟุตบอล โดยวิธีของตูกี – เอ ของกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

   (วินาที) 22.52 18.02 15.50 

กอนการทดลอง  22.52 - 4.5* 7.02* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 18.02  - 2.52 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 15.50    - 

*P<.01 

จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 2 (แบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล ดีกวากอนการ

ทดลอง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

x
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ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความคลองแคลววองไว                      

ทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห                         

ของกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) 

 

157.527 9 17.503

76.429 2 38.214 5.174           .017

132.935 18 7.385

209.363 20 10.468

366.891 29 12.651

Between People

Between Items

Residual

Total

Within People

Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig

 
P>.01  

 จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ                    

ความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง

การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) พบวา ไมแตกตางกัน 
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เวลา (วินาที) 

การทดสอบ 

2.3 กราฟแสดงคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป และความคลองแคลววองไวทาง

ทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 

กราฟที่ 1 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ

หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) 

 

17.49

18.89

17.38

17.72

18.78

15.8

14.67

16.01

18.87

14.5

15

15.5

16

16.5

17

17.5

18

18.5

19

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมทดลองที่ 1

กลุมทดลองที่ 2

กลุมทดลองที่ 3

 

 

 

 



 

 

73 

เวลา (วินาที) 

การทดสอบ 

กราฟท่ี 2 คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง                         

หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลน

พื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบ

ทั่วไป)  

22.52

18.02

15.74

22.12

19.12

15.5

20.86

17.1

19.92

15.5
16

16.5
17

17.5
18

18.5
19

19.5
20

20.5
21

21.5
22

22.5
23

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมทดลองที่ 1

กลุมทดลองที่ 2

กลุมทดลองที่ 3
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บทที่  5 

สรุปผลการวจิัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล

ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทยที่มีตอ                   

การพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป จํานวน 30 คน โดย

การวิจัยในคร้ังนี้เปนการวิจัยที่เกี่ยวของกับมนุษย เพื่อใหเปนไปตามมาตรฐานสากล ผูวิจัยได

นําเสนอโครงการตอคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

และไดรับความเห็นชอบ โดยอนุมัติใหดําเนินการวิจัยตามใบรับรองเลขที่ COA No.084/2552 เม่ือ

วันที่ 3 กรกฎาคม 2552 จากนั้นจึงทําการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive selection) 

จากนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนนราทร  ทําการสุมตัวอยางแบบกําหนด  (Randomized 

assignment) โดยเรียงสลับตามความคลองแคลววองไวทั่วไปจากการทดสอบกอนการทดลอง 

แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุมเทา ๆ กัน กลุมละ 10 คน กําหนดเปนกลุมทดลองที่ 1 ฝกซอมโดย

โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมือง

ไทยรอยละ 100) กลุมทดลองที่ 2 ฝกซอมโดยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) และกลุมทดลองที่ 3  

ฝกซอมโดยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไปตามปกติของโรงเรียน โดยฝกซอม 

8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน มีการทดสอบความคลองแคลววองไวทั่วไปและความคลองแคลววองไวทาง

ทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

นําผลที่ไดมาวิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุม กอนทดลอง หลังการทดลอง 4 

สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – way 

ANOVA) เมื่อพบวาแตกตางกันจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a) 

เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม กอนทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ชนิดวัดซํ้า (One – way 

analysis of variance with repeated measures) เม่ือพบวาแตกตางกันจึงทําการเปรียบเทียบ

รายคูโดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a) โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ผลการวิจัยพบวา 
1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มี

สัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) และโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) พบวา 

1.1 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มี

สัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) มีคาดัชนีความสอดคลองอยูในระดับสูง (0.8 – 1.0) และ

มีคาความเที่ยง (Reliability) อยูในระดับสูง (r = .845) 

1.2 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) มีคาดัชนีความสอดคลองอยูในระดับสูง (0.8 – 1.0) 

และมีคาความเที่ยง (Reliability) อยูในระดับสูง (r = .873) 

โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั้ง 2 โปรแกรมมีคาความตรงและความเที่ยงอยู

ในระดับสูงมีความเหมาะสม สามารถนําไปใชในการฝกซอมจริงได 

2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียระหวางกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลน

พื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบ

ทั่วไป) พบวา 

2.1 ความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป ระหวางทั้ง 3 กลุม 

พบวาคาเฉลี่ย หลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึง

นํามาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

2.1.1 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป ของกลุมทดลองที่ 2 (แบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย x = 14.67 วินาที) ดีกวากลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป x = 

16.01 วินาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

2.2 ความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลทั้ง 

3 กลุม พบวาคาเฉลี่ยหลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห ไมแตกตางกัน  

3. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียภายใน กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลน

พื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบ

ทั่วไป)  

3.1 ความแตกตางคาเฉล่ียภายในกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) 

พบวาคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป และความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .01 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
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3.1.1 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป หลังการทดลอง 8 สัปดาห                         

( x = 15.80 วินาที) ดีกวากอนการทดลอง ( x = 18.78 วินาที) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห 

( x = 17.49 วินาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

3.1.2 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห ( x = 15.74 วินาที) ดีกวากอนการทดลอง ( x = 22.12 วินาที) และหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห ( x = 19.12 วินาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

3.2 ความแตกตางของคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทย) พบวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป และความคลองแคลววองไวทางทักษะ

กีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังรายละเอียด

ตอไปนี้ 

3.2.1 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป หลังการทดลอง 8 สัปดาห                         

( x = 14.67 วินาที) ดีกวากอนการทดลอง ( x = 18.89 วินาที) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห 

( x = 17.38 วินาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

3.2.2 คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล หลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห ( x = 15.50 วินาที) ดีกวากอนการทดลอง ( x = 22.52 วินาที) และหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห ( x = 18.02 วินาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

3.3 ความแตกตางของคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) พบวา

คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนราย

คูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

3.3.1 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป หลังการทดลอง 8 สัปดาห                         

( x = 16.01 วินาที) ดีกวากอนการทดลอง ( x = 18.87 วินาที) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห 

( x = 17.72 วินาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

3.3.2 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห ( x = 17.10 วินาที) หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 19.92 วินาที) และกอน

การทดลอง ( x = 20.86 วินาที) ไมแตกตางกัน  
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อภิปรายผลการวิจัย 
1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มี

สัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) และโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) โดยโปรแกรมทั้งสอง 

มีคาดัชนีความสอดคลองอยูในระดับสูง (0.8 – 1.0) และมีคาความเที่ยงอยูในระดับสูง (r = .845, 

.873 ตามลําดับ) สอดคลองกับ ค็อก และวากัส (Cox and Vargas, 1996) ที่กลาววา คาความ

ตรงเชิงเนื้อหาในแตละขอตองมีคามากกวา 0.5 และในแตละขอตองมีผูทรงคุณวุฒิเห็นดวย

มากกวาสองในสามของผูทรงคุณวุฒิทั้งหมด โดยที่โปรแกรมทั้งสองมีคาความตรงเชิงเนื้อหาในแต

ละขออยูระหวาง 0.8 – 1.0 อีกทั้งผูทรงคุณวุฒิทั้งหมดมีความเห็นสอดคลองไปในทิศทางเดียวกัน 

ในสวนคาความเที่ยง โปรแกรมที่สามารถนําไปใชได ตองมีคาความเที่ยง ต้ังแต .70 ข้ึนไป (กัลยา 

วานิชยบัญชา, 2548) ซึ่งโปรแกรมทั้ง 2 มีคาความเที่ยงที่ .845 และ .873 จึงทําใหโปรแกรมทั้ง

สอง มีความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) และความเที่ยง (Reliability) อยูระดับสูง มีความเหมาะสม

ตามหลักวิชาสามารถนําไปใชในการฝกซอมไดจริง  

อันเนื่องมาจากข้ันตอนและกระบวนการในการสรางโปรแกรมทั้ง 2 โปรแกรม ที่มี

การศึกษาขอมูลในเชิงลึกของวิธีการเลน ผานการคัดเลือกกิจกรรมทั้ง 8 กิจกรรม โดยผูเช่ียวชาญ

ทางดานการเลนพื้นเมืองไทย อีกทั้งมีการนํากิจกรรมทั้ง 8 กิจกรรมมาประเมินความหนักทั้งทาง

ทฤษฎีและทางปฏิบัติ ทางทฤษฎีใชวิธีการประเมินโดยผูทรงคุณวุฒิ 4 ทานที่มีความเช่ียวชาญ

ทางการเลนพื้นเมืองไทย สวนทางปฏิบัติ ใชวิธีการศึกษานํารอง จากนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนสาธติ

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยใชเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหัวใจเปนเกณฑในการวัดความหนัก

ของกิจกรรม จากนั้นจึงทําการสรางโปรแกรมการฝกความคลองแคลงวองไวทั้ง 2 โปรแกรม ดวย

คําแนะนําจากอาจารยที่ปรึกษา จากนั้นนําโปรแกรมทั้ง 2 โปรแกรมมาประเมินคาความตรงเชิง

เนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิ 10 ทาน และประเมินคาความเที่ยงของโปรแกรม โดยการทดสอบซ้ํา จึง

ทําใหโปรแกรมทั้ง 2 โปรแกรมมีความชัดเจนและเที่ยงตรงเหมาะสมในการนําไปใชฝกซอมจริง 

2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) 

กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) 

2.1 ความคลองแคลววองไวทั่วไป จากผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไว

ทั่วไปไดดีที่สุด รองลงมาคือ กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 

(แบบทั่วไป) โดยกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสาน
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การเลนพื้นเมืองไทย) เปนโปรแกรมการฝกที่นํารูปแบบการเลนพื้นเมืองไทยมาผสมผสานในการ

ฝกซอม ซึ่งทั้งสองโปรแกรมสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวไดอยางเห็นผลเปนรูปธรรม 

ต้ังแตหลังการทดลอง 4 สัปดาห ซึ่งบอมพา (Bompa, 1999) กลาววาองคประกอบหลักของความ

คลองแคลววองไวประกอบดวย 1. ความสามารถในการเรงความเร็ว 2. พลังของกลามเนื้อขา 3. 

ความออนตัวแบบยืดหยุนของสะโพก 4. ปฏิกิริยาสัมพันธ โดยหากวิเคราะหถึงรูปแบบการเลน

พื้นเมืองไทยแตละกิจกรรมที่มีผลตอพัฒนาการความคลองแคลววองไวไดดังนี้ 

1. กระตายขาเดียว การกระโดดขาเดียวของผูเลนฝายกระตายเพื่อวิ่งไล การวิ่งหนี                 

ภายในบริเวณที่จํากัดของฝายหนี  สงเสริมใหผู เลนทั้งสองฝายได รับประโยชนทางดาน             

ความแข็งแรงของกําลังขา แขน ลําตัว สงเสริมความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความออนตัว 

ความแมนยํา และพลังกลามเนื้อจากการวิ่งไล วิ่งหนีและการเอ้ือมแตะ นอกจากนี้หลายคร้ังที่ตอง

มีการวิ่งไลวิ่งหนี ตอเนื่องกันเปนเวลานาน ๆ ยอมสงเสริม ใหเกิดความเหน็ดเหนื่อยเปน               

การพัฒนาการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจใหมีความทนทานมากข้ึน ซึ่ง

รูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยางรวดเร็ว 

พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนอง  

2. ข้ีหนอน การวิ่งไลแตะและการว่ิงหนี เปนการฝกใหเกิดความเร็วในการเคล่ือนที่                    

การเปล่ียนทิศทางในการวิ่ง สงเสริมใหเกิดความคลองแคลววองไว การเอ้ียวตัวหลบหลีก เปน            

การสงเสริมใหเกิดความออนตัว ในลักษณะตาง ๆ นอกจากนี้ยังสงเสริมความสามารถใน                   

การทรงตัวดวย เพราะการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว ถาไมอยูในลักษณะสมดุลที่ดีจะหกลมไดงาย 

การใชมือแตะของผูเลน ก็เปนการฝกใหเกิดความแมนยํา และความสัมพันธของมือและตาได         

เปนอยางดี ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยาง

รวดเร็วและพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนอง 

3. ชิงธง การเขาไปควาธงของฝายตรงขาม ผูเลนตองวิ่งอยางรวดเร็วและหลบหลีก

เปล่ียนทิศทางไดดี จึงเปนการสงเสริมในดานกําลัง ความแข็งแรง ความเร็ว และความคลองแคลว

วองไวไดเปนอยางดี ถาฝายปองกันจับไดผูเลนฝายรุกก็ตองออกแรงดึงหรือปดปองทําใหตองใช              

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทั้งชวยใหเกิดความออนตัวของรางกายดวย ผูเลนฝายปองกันก็ได

ออกกําลังกายในการออกแรงดึงผูเลนฝายรุกที่เขามาดวย การเลนนาน ๆ อาจทําใหเกิดความเหนด็

เหนื่อย เปนการเพิ่มปริมาณการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ สงเสริมใหมี

ความทนทานมากข้ึน ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวในการหลบ

หลีกอยางรวดเร็วและพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนอง 
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4. ลิงชิงหาง การเคลื่อนไหวหลบหลีกกันภายในพื้นที่ที่กําหนดใหซึ่งเปนลักษณะ

ตางคนตางแยงหางซึ่งกันและกันทําใหตองคอยเคลื่อนไหวรางกายอยางระมัดระวัง ไดออกกําลัง

กายในลักษณะตาง ๆ ซึ่งจะสงเสริมในดานความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรง ความ

ทนทานและความสัมพันธของประสาทตาและมือไดดี ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถพัฒนา

ความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยางรวดเร็ว พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและ

พัฒนาปฏิกิริยาตอบสนอง  

5. วิ่งเก็บของ การวิ่งเก็บของผูเลนไดออกกําลังกายในลักษณะของการวิ่ง การกลับ

ตัว การกมตัว การหยุด และการจับส่ิงของ จึงสงเสริมในดานกําลัง ความแข็งแรง ความเร็ว                  

ความคลองแคลววองไว ความออนตัว การทรงตัว ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ 

ชวยเพิ่มปริมาณการทํางานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ 

สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนทิศทาง และพัฒนาความสามารถในการเรง

ความเร็ว 

6. วิ่งเปยว การวิ่งเปยวเปนการเลนแขงขันที่ใชการวิ่งเร็วเปนพื้นฐานประกอบกับ

การกลับตัว เปล่ียนทิศทางเพื่อออมหลัก และการรับสงธงหรือผาเช็ดหนา ทําใหขาและแขนได

เคล่ือนไหวชวยฝกทางดานกําลัง ความแข็งแรง และความเร็ว ฝกการทรงตัวเมื่อเปลี่ยนทิศทาง                        

ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตทํางานมากข้ึน ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถ

พัฒนาความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทาง และพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็ว 

7. หนอนซอน การวิ่งหนีและวิ่งไลของคนซอน และคนที่เปนตัวหนอนทําใหมีการ

ออกกําลังกายในลักษณะการวิ่งเร็ว การเปล่ียนทิศทางในการวิ่ง การหยุดและการทรงตัว ทาํใหเกดิ

ความเหน็ดเหนื่อยในการเลน จึงชวยสงเสริมคุณคาเกี่ยวกับกําลัง ความแข็งแรง ความคลองแคลว

วองไว และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตได ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถพัฒนา

ความคลองแคลววองไวในการหลบหลีก และพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนที่ 

8. ไอเขไอโขง การวิ่งไลของจระเข การวิ่งหนีของคน เปนบริเวณกวางขวาง ชวย

สงเสริมทางดานสมรรถภาพทางกายของผูเลน เชน ความแข็งแรง ของแขน ขา ลําตัว ความเร็ว 

พลังกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความออนตัว ความแมนยํา การทรงตัวที่ดี ความทนทาน           

ของกลามเนื้อ หากว่ิงไลกันนาน ๆ ยอมสงเสริมใหเกิดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต              

และระบบหายใจ  นอกจากนี้การวิ่ ง ไล  วิ่ งหนี  ดังกลาวยั งชวยส ง เส ริมใหการทํางาน                         

ของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายมีการประสานงานดีข้ึน สงเสริมระบบประสานการทํางานของอวยัวะ 

ใหสอดคลองกัน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถพัฒนาความคลองแคลว

วองไวในการหลบหลีก และพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนอง 
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ดังรายละเอียดขางตนจึงเปนขอสรุปที่เดนชัดวาการนํารูปแบบการเลนพื้นเมืองไทยมา

ใชในการฝกซอมกีฬาสากลเปนเร่ืองที่ทําไดและเกิดการพัฒนาข้ึนอยางชัดเจน สอดคลองกับชัชชัย 

โกมารทัต (2549) ที่กลาววา การเลนพื้นเมืองไทยมีคุณคาในการพัฒนาสมรรถภาพไมไดยิ่งหยอน

ไปกวาการฝกซอมแบบสากลในปจจุบันแตอยางไร ทั้งนี้นาจะมีสาเหตุมาจากรูปแบบของการเลน

พื้นเมืองไทยเปนลักษณะการเลนเชิงแขงขัน ซึ่งตองอาศัยทั้งสมรรถภาพทางกาย ทักษะ ความ

ฉลาดในการเลน และการตัดสินใจ การฝกเกมการเลนในลักษณะนี้นักกีฬาจะเกิดการพัฒนาดาน

ทักษะในการเคล่ือนไหว ความสามารถในการตัดสินใจ โดยอาศัยรูปแบบการเคลื่อนไหวที่งายแต

เกิดความไดเปรียบ ซึ่งมีความจําเปนอยางยิ่งตอเกมการแขงขัน (Garland, 1997)  

อีกทั้งการนํารูปแบบการเลนพื้นเมืองไทยมาผสมผสานในรูปแบบการฝกซอม ทําให

ในขณะทําการฝกซอม นักกีฬามีความสนุกสนานจากการเลนรูปแบบตาง ๆ ที่หลากหลาย มีความ

มุงมั่นและความทาทายซ่ึงเกิดจากรูปแบบการเลนที่มีลักษณะเปนการแขงขันทําใหนักกีฬามีความ

พยายามและความทุมเทในการเลนมากข้ึนกวาการฝกซอมโดยทั่วไปที่มักใชรูปแบบการฝกที่ซ้ํา

เดิม ซึ่งหากนักกีฬาที่ฝกซอมกีฬาดวยการฝกซอมที่ซ้ําซาก ยอมเกิดผลตอสภาพจิตใจ กอใหเกิด

ความเบื่อหนาย และความเครียด อันมีผลตอการแสดงศักยภาพในการแขงขัน (ศิลปชัย สุวรรณ

ธาดา, 2546) ซึ่งสอดคลองกับ โรลินส ทู (Rollins, II, 1993) ที่กลาววา ในการฝกซอมความ

คลองแคลววองไวควรคํานึงถึงวัตถุประสงคในการนําไปใช และควรผสมผสานความหลากหลาย

ของกิจกรรมเพื่อสรางความสนุกสนาน และทาทายในการฝกซอม 

2.2 ความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล จากผลการวิจัยพบวาหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬา

ฟุตบอล ของทั้งสามกลุม ไมแตกตางกัน โดยมีพัฒนาการท่ีดีข้ึนทั้งสามกลุม ซึ่งหากพิจารณา

พัฒนาการความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลที่เกิดข้ึนต้ังแต กอนการทดลองจะพบวา 

กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมือง

ไทย) สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวทางทักษะฟุตบอลไดอยางชัดเจน หลังการทดลอง 4 

สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห อยางมีระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ทั้งนี้นาจะมี

สาเหตุมาจากการถายโยงทางทักษะ ซึ่งศิลปชัย สุวรรณธาดา (2546) กลาววา ทักษะในการ

เคล่ือนไหวทั่วไปสามารถเกิดการถายโยงสูทักษะที่ใกลเคียงกัน เชน รูปแบบการเคล่ือนที่ของ

นักกีฬาบาสเกตบอล ในขณะปราศจากลูกบาสเกตบอล ถามีการฝกการเคลื่อนที่จนสามารถ
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พัฒนาไดอยางชัดเจน จะสามารถถายโยงสูการเคล่ือนที่ในขณะทําการเล้ียงลูกบาสเกตบอลได 

โดยปริมาณการถายโยงข้ึนอยูกับทักษะพื้นฐานทางบาสเกตบอลของแตละบุคคล ซึ่งรูปแบบการ

ถายโยงดังกลาวอาจเกิดข้ึนจากโปรแกรมการฝกที่นํารูปแบบการเลนพื้นเมืองไทยมาผสมผสาน 

โดยจะพบวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย และโปรแกรมการ

ฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย ซึ่งเปนรูปแบบการฝกที่ไมมีการนํา

ลูกฟุตบอลเขามาเกี่ยวของ แตพัฒนาการที่เกิดข้ึนตอความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬา

ฟุตบอลยอมเกิดจากการถายโยงทางทักษะ และรูปแบบการเลนพื้นเมืองไทยที่นํามาผสมผสานใน

การฝกซอมประกอบไปดวยรูปแบบการเลนที่หลากหลาย มีการเคลื่อนไหวของรางกาย โดยการวิ่ง 

การหยุด การหลบหลีก การเปลี่ยนทิศทาง ตัวอยางเชน การเลนกระตายขาเดียว ไอเขไอโขง วิ่ง

เก็บของ เปนตน ซึ่งลักษณะการเลนเหลานี้ มีลักษณะใกลเคียงกับรูปแบบการเคล่ือนที่ของกีฬา

ฟุตบอล มารลเทน (Martens, 2004) กลาววารูปแบบการฝกในอดีตจะเนนการฝกตามแบบฝกที่

สรางข้ึนโดยแตกตางจากสถานการณแขงขันจริง ซึ่งแบบฝกในปจจุบันควรสรางแบบฝกเปนเกม

ขนาดเล็กและมีสถานการณใกลเคียงกับรูปแบบการแขงขัน โดยรูปแบบการเลนพื้นเมืองไทยทั้ง 8 

กิจกรรมมีลักษณะการเลนและรูปแบบการเคล่ือนที่ที่ใกลเคียงกับการแขงขันกีฬาฟุตบอล อีกทั้งยัง

มีรูปแบบในการเลนที่หลายหลาก สามารถพลิกแพลงไดตามสถานการณ ซึ่งเปนการฝกพัฒนา

ความคิดในการแกปญหาตาง ๆ สอดคลองกับการแลนด (Garland, 1997) ที่กลาววา หลักการ

ฝกซอมกีฬาสําหรับเด็กควรอาศัยกิจกรรมที่มีความหลากหลาย ทาทาย เพื่อใหเด็กเกิดความมุงมั่น

และสนุกสนานในการฝกซอม  

จึงสรุปไดวาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (ซึ่งมี

สัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) และโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย (ซึ่งมีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) สามารถพัฒนา

ความคลองแคลววองไวทั่วไปและความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลไดจริง มีความ

เหมาะสมตอการนําไปใชในการฝกซอม 

ขอเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 
1. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทยมีความ

เหมาะสมอยางยิ่งในการนําไปใชฝกซอมนักกีฬาฟุตบอลอายุ 10 – 12 ป โคชหรือผูฝกสอนจึงควร

นําไปปรับใชกับโปรแกรมการฝกซอมตามปกติ เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุด 
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2. การนําโปรแกรมไปใช โคชหรือผูฝกสอน ควรเนน กฎ กติกา และวิธีการเลน โดยการ

อธิบายและสาธิตเปนตัวอยางกอนการฝกซอมเพื่อที่ผูรับการฝกจะสามารถแสดงศักยภาพไดอยาง

เต็มที่ และตองกระตุนใหเลนอยางเต็มที่ ตลอดระยะเวลาในการฝกซอม 

3. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย ใหคุณคา

ที่หลากหลาย นอกจากสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวทั่วไป และความคลองแคลววองไว

ทางทักษะกีฬาฟุตบอลไดดีแลว ยังสามารถพัฒนา ความฉลาดในการเลน การวางแผน ลด

ความเครียด และสรางความสนุกสนานในการฝกซอม  

ขอเสนอแนะสําหรบัการวจิัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการศึกษาการนําการเลนพื้นเมืองไทยมาผสมผสานในการฝกสมรรถภาพทางกาย

ดานอ่ืน ๆ เชน ความแข็งแรง พลัง ความเร็ว การทรงตัว ความออนตัว ฯลฯ 

2. ควรมีการศึกษาการนําโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทยในชนิดกีฬาอ่ืน ๆ เชน รักบ้ีฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล ฯลฯ 

3. ควรมีการศึกษาการพัฒนาของความฉลาดทางสติปญญา (IQ) ความฉลาดทาง

อารมณ (EQ) และความฉลาดทางการเคลื่อนไหวรางกาย (PQ) ซึ่งเปนองคประกอบสําคัญของ

การเลนและการแขงขันกีฬา โดยผานการเลนพื้นเมืองไทย 
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มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2548.  

วิศาล ไหมวิจติร. ผลการฝกวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S ทีม่ีตอความคลองแคลววองไวของนักกฬีา

ฟุตซอลหญิง. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต สาขาวชิาวทิยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2549. 

ศิริพรรณ หนอไชย. ผลของการฝกความแข็งแรงกลามเนือ้ลําตัวบนพืน้และบนลูกบอลออกกําลัง

กายตอความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวในนกัเรียนช้ัน
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ประถมศึกษาปที่ 1. วิทยานพินธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวทิยาศาสตร

การกีฬา ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2549. 
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ศุภวรรณ วงศสรางทรัพย. ผลของการโปรแกรมการละเลนพืน้บานที่มตีอสมรรถภาพทางกายเพื่อ
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ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร, 

2548. 

สาธารณสุข, กระทรวง. กรมอนามัย. การวิจัยสุขอนามัยในเยาวชน. กรุงเทพฯ: โรงพิมพองคการ

สงเคราะหทหารผานศึก, 2540. 

สนธยา สีละมาด. หลักการฝกกีฬาสําหรับผูฝกสอนกฬีา. กรุงเทพฯ:                                 

สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2547. 

สมปอง สวางศรี. ผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว L และรูปแบบตัว W ที่มตีอความคลองแคลววองไว
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วิทยาศาสตรการกีฬา ภาควชิาวทิยาศาสตรการกีฬามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2548. 

สมศักด์ิ โตสกลุ. ความคลองแคลววองไวของนักเรียนชายอายุระหวาง 12 – 16 ป. วิทยานิพนธ

ปริญญามหาบัณฑิต ภาควชิาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 

2517. 

สมศักด์ิ ศิริวงค. ผลการใชชุดกิจกรรมกีฬาพืน้เมืองไทย เพื่อสงเสริมความรูดานกฬีาพื้นเมืองไทย. 

วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต สาขาหลักสูตรและการสอน                         

มหาวิทยาลัยราชภัฎลําปาง, 2551. 

สุพิตร สมาหิโต. การสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กไทย ระดับประถมศึกษา. 

วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต สาขาวชิาวทิยาศาสตรการกีฬา 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2541. 

เสนอ ไชยยงค. แนะนาํการเลนฟุตบอลแบบ F.I.F.A. วารสารการกีฬา เลมที่ 1 (มกราคม 2518): 

28-29. 

สุขสวัสด์ิ ชนะพาล. ผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวที่มีตอ

ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกฬีาฟุตบอล อาย ุ12-14 ป. วิทยานิพนธ

ปริญญามหาบัณฑิต ภาควชิาพลศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 

2550. 
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หทยักาญจน สงเคราะห. ผลการฝกความคลองแคลววองไวทีม่ีตอความสามารถในการเลนกฬีา          

เทเบิลเทนนิสของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3. วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑติ 

สาขาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวทิยาลัยขอนแกน, 2549. 

อนันต อัตช.ู หลักการสอนและการฝกกีฬาหลัก. กรุงเทพฯ:  สํานักพิมพจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 

2522. 

อรนุช ศรีเขียวพงษ. ผลของการฝกความแข็งแรงและความออนตัว ที่มผีลตอความคลองแคลว

วองไวของนักฟุตบอล. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑติ มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร, 

2546. 

อธิวัฒน ดอกไมขาว. ผลของการฝกความเร็วและกําลังกลามเนื้อขาท่ีมตีอความคลองแคลววองไว

ของนักฟุตบอล. วทิยานพินธปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 2547. 

อัมพร บําเพญ็. ผลการจัดกิจกรรมการเลนเกมและกฬีาพื้นเมืองไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธกับสุขภาพและความพึงพอใจของนักเรียนประถมศึกษา ชวงชัน้ที ่2.  

วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม, 2550. 

อาภรณ โพธิ์ภา. การพัฒนาเกมการเลนเตยของเด็กไทยไปสูการเปนกฬีา. วทิยานพินธปริญญา
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รายนามผูเช่ียวชาญประเมินคาความหนักของกิจกรรมการเลนพื้นเมืองไทย 
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ผูทรงคุณวุฒดิานโปรแกรมการฝกและ

แบบทดสอบทกัษะกฬีาฟุตบอล 

 

10. อาจารยวชิิต ชี้เชิญ อดีตผูอํานวยการกองพลศึกษา 

กระทรวงศึกษาธิการ 

       ผูทรงคุณวุฒดิานการเลนพืน้เมืองไทย 
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ภาคผนวก ค 

หนังสือขอความรวมมอื 
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ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิประเมินความหนักของการเลนพื้นเมอืงไทย 
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ขอเรียนเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิประเมินความหนักของการเลนพื้นเมอืงไทย 
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ภาคผนวก ง 
หนังสือรับรองจริยธรรม 
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ภาคผนวก จ 
แบบประเมินผูทรงคุณวุฒิ 
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แบบประเมินความหนักทางทฤษฎ ี
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แบบประเมินความสอดคลองของโปรแกรมการฝก (IOC) 
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แบบประเมินความสอดคลองของโปรแกรมการฝก (IOC) 
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ภาคผนวก ฉ 
รายละเอียดรูปแบบการอบอุนรางกาย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



119 

 
 

รายละเอียดรูปแบบการอบอุนรางกาย 
 

โปรแกรมการอบอุนรางกายในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย 
1. การยืดเหยียดกลามเน้ืออยูกับที่ (Static stretching) 
 

ตารางที่ 22 รูปแบบการอบอุนรางกาย โดยการเหยียดกลามเน้ือ  

ลําดับ / ช่ือทา ลักษณะทาทาง กลุมกลามเนื้อ เวลาที่ใช 

1. การยืดเหยียด 

หลังสวนลาง (Lower 

Back) 

- Inter oblique 

- External obiique 

- Spinal erectors 

 ขางละ 15 

วินาที  

2. การยืดเหยียด 

สะโพก (Hips) 

 

- Hip flexors 

- Rectus femoris 

- Iliopsoas 

 ขางละ 15 

วินาที  

3. การยืดเหยียด 

ขาดานหนา และ

สะโพก (Anterior of 

Thigh and Hip 

Flexor) 

- Hip flexors 

- Quadriceps 

- Iliopsoas 

 ขางละ 15 

วินาที  

4. การยืดเหยียด 

ตนขาดานหลัง 

(Posterior of Thigh) 

 

- Hamstrings 

- Spinal erectors 

- Gastrocnemius 

 ขางละ 15 

วินาที  

5. การยืดเหยียด 

ขาหนีบ (Groin) 

 

- Adductors 

- Sartorius 

ทํา 2 คร้ัง 

คร้ังละ 15 

วินาที 
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ตารางที่ 22 (ตอ) รูปแบบการอบอุนรางกาย โดยการเหยียดกลามเน้ือ  

ลําดับ / ช่ือทา ลักษณะทาทาง กลุมกลามเนื้อ เวลาที่ใช 

6. การยืดเหยียด 

ขาดานหลังสวนลาง 

(Posterior of Lower 

Leg) 

 

- Gastrocnemius  

- Soleus 

ขางละ 15 

วินาที 

 
2. การเคล่ือนที่  

 การเคล่ือนที่ดานขาง ใชเวลาขางละ 30 วินาที  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การวิ่งยกเขาสูง ใชเวลา 1 นาที 

 

 

 

 

 
 รวมเวลาที่ใชในการอบอุนรางกายทั้งหมด 5 นาที 

 
 

 

 



121 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ช 
รายละเอียดรูปแบบการคลายกลามเน้ือ 
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รายละเอียดรูปแบบการคลายกลามเนื้อ 
 

โปรแกรมการคลายกลามเน้ือในการวจิัยครั้งนี้ประกอบดวย 
 

1. การเคลื่อนที่  
 การเคลื่อนที่ดานขาง ใชเวลาขางละ 30 วินาที  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การวิง่ยกเขาสูง ใชเวลา 1 นาท ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การวิง่เหยาะ ๆ (Jogging) ใชเวลาทั้งหมด 3 นาท ี

 
 รวมเวลาท่ีใชในการคลายกลามเนื้อทัง้หมด 5 นาที 
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ภาคผนวก ซ 
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
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โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
 
ตารางที ่23 ระดับความหนกัของกิจกรรมการเลนพื้นเมอืงไทย จากการศึกษานํารอง (Pilot study) 

 

 
กิจกรรม 

ความหนกัของงาน 
ชีพจร (ครั้ง / นาที) 

50% 
104 – 105 

60% 
125 – 126 

70% 
146 – 147 

80% 
167 – 168 

จํานวนรอบ 2 3 2 3 1. กระตายขาเดียว 

เวลารอบละ      60s 60s 90s 90s 

จํานวนรอบ 2 3 2 3 2. ข้ีหนอน 

เวลารอบละ 60s 60s 90s 90s 

จํานวนรอบ 3 3 3 3 3. ชิงธง  

เวลารอบละ 45s 60s 75s 90s 

จํานวนรอบ 3 3 3 3 4. ลิงชิงหาง 

เวลารอบละ      45s 60s 75s 90s 

จํานวนรอบ 3 4 5 6 5.วิ่งเก็บของ 

เวลารอบละ            เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 1 2 3 4 6. วิ่งเปยว 

เวลารอบละ            เร็วสุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 2 3 2 3 7.หนอนซอน 

เวลารอบละ 60s 60s 90s 90s 

จํานวนรอบ 3 3 3 3 8. ไอเขไอโขง 

เวลารอบละ      45s 60s 75s 90s 

*หมายเหตุ: s = วินาท ีพกัระหวางรอบ 30 วินาท ี
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ตารางที ่24 ระดับความหนกัของกิจกรรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป จากการศึกษานํา

รอง (Pilot study) 

 

 
กิจกรรม 

ความหนกัของงาน 
ชีพจร (ครั้ง / นาที) 

50% 
104 – 105 

60% 
125 – 126 

70% 
146 – 147 

80% 
167 – 168 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 1. วิ่งซิก - แซก็ 

เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 2. วิ่งสไลด 

เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 3. วิ่งเขาออก 

เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 4. วิ่งหนัขางยก

เขาสูง เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 5. กระโดดขาม

กรวย 2 เทา เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 6.วิ่งซอยเทา 

เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 7. วิ่งกลับตัว 

เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 8. วิ่งส่ีเหล่ียม 

20 เมตร เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

*หมายเหตุ: s = วินาท ีพกัระหวางรอบ 30 วินาท ี
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โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

แบบการเลนพื้นเมืองไทย (มีสัดสวนการเลนพื้นเมอืงไทยรอยละ 100) 
 
 
วัตถุประสงค 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทยที่มีตอ

การพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป โดยมีสัดสวนการ

เลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100 ของระยะเวลาในการฝกซอมทั้งหมด 
 
 
กลุมตัวอยาง 
 นักกีฬาฟุตบอล เพศชาย อายุระหวาง 10 – 12 ป ของโรงเรียนนราทร ปการศึกษา 2552 

ซึ่งเปนกลุมทดลองที่ 1 จํานวน 10 คน 

 
ระยะเวลาการฝก 

1. ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกในวันจันทร วันพุธ และวัน

ศุกร ต้ังแตเวลา 7.00 – 7.50 น. 

2. ทําการทดสอบความคลองแคลววองไวทั่วไป โดยแบบทดสอบความคลองแคลววองไว

ของอิลินอย (Illinois Test run – Agility) และทดสอบความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬา

ฟุตบอล โดยแบบทดสอบทักษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารกเนอร (Wargner Dribbling Test) 
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ตารางที ่25 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 

 

สัปดาหที ่1      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 50% 

จุดมุงหมาย เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

หนอนซอน (2 รอบ รอบละ 60s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 45s) 

วิ่งเปยว (1 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 45s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

หนอนซอน (2 รอบ รอบละ 60s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 45s) 

วิ่งเปยว (1 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 45s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี 
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 
 
สัปดาหที ่2     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 50% 

จุดมุงหมาย เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

ข้ีหนอน (2 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งเกบ็ของ (3 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (2 รอบ รอบละ 60s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 45s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

ข้ีหนอน (2 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งเกบ็ของ (3 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (2 รอบ รอบละ 60s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 45s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี 
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 
 
สัปดาหที ่3     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 60% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

หนอนซอน (3 รอบ รอบละ 60s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งเปยว (2 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 60s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

หนอนซอน (3 รอบ รอบละ 60s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งเปยว (2 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 60s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี 
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 

 

สัปดาหที ่4     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 60% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

ข้ีหนอน (3 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งเกบ็ของ (4 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (3 รอบ รอบละ 60s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 60s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

ข้ีหนอน (3 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งเกบ็ของ (4 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (3 รอบ รอบละ 60s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 60s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 

 

สัปดาหที ่5     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 70% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

หนอนซอน (2 รอบ รอบละ 90s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 75s) 

วิ่งเปยว (3 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 75s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

หนอนซอน (2 รอบ รอบละ 90s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 75s) 

วิ่งเปยว (3 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 75s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 

 

สัปดาหที ่6     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 70% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

ข้ีหนอน (2 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งเกบ็ของ (5 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (2 รอบ รอบละ 90s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 75s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

ข้ีหนอน (2 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งเกบ็ของ (5 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (2 รอบ รอบละ 90s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 75s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 

 

สัปดาหที ่7     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 80% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

หนอนซอน (3 รอบ รอบละ 90s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งเปยว (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 90s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

หนอนซอน (3 รอบ รอบละ 90s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งเปยว (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 90s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 

 

สัปดาหที ่8     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 80% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

ข้ีหนอน (3 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งเกบ็ของ (6 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (3 รอบ รอบละ 90s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 90s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

ข้ีหนอน (3 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งเกบ็ของ (6 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (3 รอบ รอบละ 90s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 90s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
แบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมอืงไทยรอยละ 50) 

 
 
วัตถุประสงค 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมือง

ไทยที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป โดยมี

สัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50 และการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไปรอยละ 50 

ของระยะเวลาในการฝกซอมทั้งหมด 
 

 
กลุมตัวอยาง 
 นักกฬีาฟุตบอล เพศชาย อายุระหวาง 10 – 12 ป ของโรงเรียนนราทร ปการศึกษา 2552 

ซึ่งเปนกลุมทดลองที่ 2 จํานวน 10 คน 

 

 
ระยะเวลาการฝก 

1. ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกในวนัจันทร วนัพุธ และวนั

ศุกร ต้ังแตเวลา 7.00 – 7.50 น. 

2. ทําการทดสอบความคลองแคลววองไวทัว่ไป โดยแบบทดสอบความคลองแคลววองไว

ของอิลินอย (Illinois Test run – Agility) และทดสอบความคลองแคลววองไวทางทกัษะกฬีา

ฟุตบอล โดยแบบทดสอบทกัษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารกเนอร (Wargner Dribbling Test) 
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ตารางที ่26 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมอืงไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 

 

สัปดาหที ่1      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 50% 

จุดมุงหมาย เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (4 รอบ เร็วที่สุด) 

หนอนซอน (2 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งสไลด (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 45s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งเขาออก (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเปยว(1 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (4 รอบ เร็วที่สุด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 45s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี 
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 

 

สัปดาหที ่2     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 50% 

จุดมุงหมาย เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (4 รอบ เร็วที่สุด) 

ข้ีหนอน (2 รอบ รอบละ 60s)  

วิ่งซอยเทา (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเกบ็ของ (3 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

กระตายขาเดียว (2 รอบ รอบละ 60s)  

วิ่งหันขางยกเขาสูง (4 รอบ เร็วที่สุด) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 45s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 

 

สัปดาหที ่3      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 60% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23, 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (5 รอบ เร็วที่สุด) 

หนอนซอน (3 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งสไลด (5 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 60s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งเขาออก (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเปยว(2 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (5 รอบ เร็วที่สุด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 60s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 
 
สัปดาหที ่4     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 60% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23, 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (5 รอบ เร็วที่สุด) 

ข้ีหนอน (3 รอบ รอบละ 60s)  

วิ่งซอยเทา (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเกบ็ของ (4 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (5 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

กระตายขาเดียว (3 รอบ รอบละ 60s)  

วิ่งหันขางยกเขาสูง (5 รอบ เร็วที่สุด) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 60s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 

 

สัปดาหที ่5      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 70% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23, 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (6 รอบ เร็วที่สุด) 

หนอนซอน (2 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งสไลด (6 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 75s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งเขาออก (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเปยว(3 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (6 รอบ เร็วที่สุด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 75s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 
 
สัปดาหที ่6     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 70% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23, 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (6 รอบ เร็วที่สุด) 

ข้ีหนอน (2 รอบ รอบละ 90s)  

วิ่งซอยเทา (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเกบ็ของ (5 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (6 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

กระตายขาเดียว (2 รอบ รอบละ 90s)  

วิ่งหันขางยกเขาสูง (6 รอบ เร็วที่สุด) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 75s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 

 

สัปดาหที ่7      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 80% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (7 รอบ เร็วที่สุด) 

หนอนซอน (3 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งสไลด (7 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 90s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งเขาออก (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเปยว(4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (7 รอบ เร็วที่สุด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 90s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 
 
สัปดาหที ่8     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 80% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (7 รอบ เร็วที่สุด) 

ข้ีหนอน (3 รอบ รอบละ 90s)  

วิ่งซอยเทา (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเกบ็ของ (6 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (7 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

กระตายขาเดียว (3 รอบ รอบละ 90s)  

วิ่งหันขางยกเขาสูง (7 รอบ เร็วที่สุด) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 90s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
แบบทั่วไป (ที่มีสัดสวนการฝกแบบสากล รอยละ 100) 

 
 
วัตถุประสงค 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไปที่มีตอการพัฒนา

ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป โดยมีสัดสวนการฝกความ

คลองแคลววองไวทั่วไปรอยละ 100 ของระยะเวลาในการฝกซอมทั้งหมด 
 
กลุมตัวอยาง 
 นักกีฬาฟุตบอล เพศชาย อายุระหวาง 10 – 12 ป ของโรงเรียนนราทร ปการศึกษา 2552 

ซึ่งเปนกลุมทดลองที่ 3 จํานวน 10 คน 

 
ระยะเวลาการฝก 

1. ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกในวันจันทร วันพุธ และวัน

ศุกร ต้ังแตเวลา 7.00 – 7.50 น. 

2. ทําการทดสอบความคลองแคลววองไวทั่วไป โดยแบบทดสอบความคลองแคลววองไว

ของอิลินอย (Illinois Test run – Agility) และทดสอบความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬา

ฟุตบอล โดยแบบทดสอบทักษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารกเนอร (Wargner Dribbling Test) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



145 

 

ตารางที ่27 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทัว่ไป 

 

สัปดาหที ่1      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 50% 

จุดมุงหมาย เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (4 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 
 
สัปดาหที ่2      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 50% 

จุดมุงหมาย เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (4 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 

 

สัปดาหที ่3      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 60% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (5 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (5 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (5 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 

 

สัปดาหที ่4      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 60% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (5 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (5 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (5 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 
 
สัปดาหที ่5      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 70% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (6 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (6 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (6 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 
 
สัปดาหที ่6      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 70% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (6 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (6 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (6 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 
 
สัปดาหที ่7      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 80% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (7 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (7 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (7 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 
 
สัปดาหที ่8      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 80% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (7 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (7 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (7 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ภาคผนวก ฌ 

เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. การทดสอบความคลองแคลววองไวทั่วไปของอิลลินอยส (Illinois Test run – Agility) 
แบบทดสอบนี้ใชวัดการเคล่ือนที่โดยมีการเรงความเร็ว ชะลอความเร็ว และเปล่ียนทิศทาง

อยางรวดเร็วเพื่อหาคาความคลองแคลววองไว โดยมีหนวยเปนวินาที ผูที่ทําเวลาไดนอยถือวามี

ความคลองแคลววองไวดี 

 

 

 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
5 เมตร 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
  

 10 เมตร 

 2 เมตร 

 จุดเริ่มตน  จุดส้ินสุด 
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วิธีการทดสอบ 

1. ต้ังกรวยทดสอบตามจุดตาง ๆ ในภาพทั้งหมด 8 จุด 

2. ใหผูทดสอบที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบและยืนอยูที่
จุดเร่ิมตน  

3. เร่ิมทําการทดสอบโดย การใหสัญญาณนกหวีด ในการเร่ิมทดสอบ 

4. เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากเคร่ืองผูทดสอบจะตองทําการวิ่งดวยความเร็วจาก
จุดเร่ิมตน ชะลอความเร็วเพื่อเปล่ียนทิศทางในจุดที่กําหนดใหกอนที่จะเรงความเร็วตอไปจนถึง

จุดส้ินสุด ใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

5. หยุดเวลาเมื่อผูทดสอบผานจุดส้ินสุด ผูที่ทําเวลาไดนอยถือวามีความคลองแคลว

วองไวทั่วไปดี 
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2. การทดสอบทักษะการเลีย้งลกูฟุตบอลของวารกเนอร (Wargner Dribbling Test) 
แบบทดสอบนี้ใชวัดการเคล่ือนที่โดยมีการเล้ียงลูกฟุตบอล และเปล่ียนทิศทางอยาง

รวดเร็วเพื่อหาคาความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล โดยมีหนวยเปนวินาที ผูที่ทําเวลา

ไดนอยถือวามีความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลดี 

 
จุดเริ่มตน / จุดสิ้นสุด 
 

 
          1             2 3     4              5 
                    5 เมตร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการทดสอบ 

1. ต้ังกรวยทดสอบตามจุดตาง ๆ ในภาพทั้งหมด 5 จุด 

2. ติดต้ังเคร่ืองนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) ที่

ใชในการทดสอบคร้ังนี้ โดยใชเซนเซอร 2 ตัวตอเขากับ จุดเร่ิมตน และจุดส้ินสุด 

3. ใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบ และเร่ิมทําการ

ทดสอบโดย นักกีฬาจะตองยืนอยูที่หลังเซนเซอร จุดเร่ิมตน โดยเตรียมพรอมเพื่อรอการให

สัญญาณในการเร่ิมทดสอบจากตัวเคร่ือง 

4. เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากเคร่ืองผูทดสอบจะตองทําการเลี้ยงลูกฟุตบอลดวย
ความเร็วจากจุดเร่ิมตน ออมผานหลักทั้ง 5 หลัก กลับตัวแลวเล้ียงออมผานหลักทั้ง 5 กลับมาจนถึง

จุดส้ินสุด ใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได ผูที่ทําเวลาไดนอยถือวามีความคลองแคลววองไวทางทักษะ

กีฬาฟุตบอลดี 
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ภาคผนวก ญ 
รายละเอียดวิธีเลนการเลนพ้ืนเมืองไทย 
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รายละเอียดวิธีเลนการเลนพื้นเมืองไทย 
 

1. กระตายขาเดียว (จากการเลนกระตายขาเดียว ของภาคเหนือ) 
 
 

   4 เมตร 
 
 
   4 เมตร  
 

 
  ผูเลนฝายกระตาย  

 ผูเลนฝายหนี   
 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยางรวดเร็ว 

2. เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

3. เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
วิธีการเลน 

1. ทําการสุมผูเลน 1 คนเปนกระตาย สวนที่เหลือเปนฝายหนี  

2. เมื่อไดยินสัญญาณเร่ิมเลนจากผูฝกสอน ฝายที่เปนกระตายจะตองกระโดดขาเดียวโดย

ยกขาอีกขางหนึ่งไว พยายามกระโดดขาเดียวไลแตะผูเลนฝายหนีในสนามใหได ผูเลนฝายหนี

สามารถวิ่งหนีดวยสองเทาได  

3. ผูเลนฝายหนีที่ถูกแตะจะตองเปลี่ยนมาเปนกระตายแทน สวนกระตายที่สามารถแตะ

ฝายหนีไดก็จะเปลี่ยนมาเปนฝายหนีแทน  

4. ผูเลนคนใดไมไดเปนกระตาย หรือเปนกระตายนอยคร้ังที่สุดถือวาเปนผูชนะ 

 

 

 

 

 

ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคเหนือ  

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 82) 



159 

 

ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 103) 

2. ขี้หนอน (จากการเลนขี้หนอน ของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) 
 
 

4 เมตร 
 
 
   4 เมตร  
 

 
  ผูเลนที่เปนขีห้นอน      
  ผูเลนฝายหนี    
 
 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยางรวดเร็ว 

2. เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

วิธีการเลน 
1. ทําการสุมผูเลน 1 คนเปนข้ีหนอน สวนที่เหลือเปนฝายหนี  

2. เมื่อไดยินสัญญาณเร่ิมเลนจากผูฝกสอน ฝายที่เปนข้ีหนอนจะตองพยายามไลแตะผู

เลนฝายหนีในสนามใหได  

3. ผูเลนฝายหนีที่ถูกแตะจะตองเปลี่ยนมาเปนข้ีหนอนแทน สวนข้ีหนอนที่สามารถแตะ

ฝายหนีไดก็จะเปลี่ยนมาเปนฝายหนีแทน  

4. ผูเลนคนใดไมไดเปนข้ีหนอน หรือเปนข้ีหนอนนอยคร้ังที่สุดถือวาเปนผูชนะ 
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ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคกลาง  

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 183) 

 
3. ชิงธง (จากการเลนชิงธง ของภาคกลาง) 
 

  8 เมตร 
 

   8 เมตร  
 

      
 
  ผูเลนทีมที่ 1 
  ผูเลนทีมที่ 2   
  หลัก      
  ธง 
 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยางรวดเร็ว 

2. เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
วิธีการเลน 

1.แบงผูเลนเปน 2 ฝาย ๆ ละ 5 คน  

2.ผูเลนทั้ง 2 ฝาย ยืนเตรียมพรอมอยูในเขตแดนของฝายตน ซึ่งอยูคนละขางหันหนาเขาหา

กัน  

3.เมื่อผูฝกสอนใหสัญญาณเร่ิม ใหผูเลนทั้งสองฝายพยายามหาวิธีเขาแยงชิงธงจากฝายตรง

ขาม และตองพยายามปองกันธงของตนมิใหฝายตรงขามมาแยงไป  

4.ฝายใดสามารถแยงชิงธงของอีกฝายหนึ่งจนนําเขามายังแดนของตนไดจะถือวาฝายนั้น

เปนผูชนะ  
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ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 172) 

4. ลิงชิงหาง (จากการเลนลงิชิงหาง ของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) 
 
 

 4 เมตร 
 
 
   4 เมตร 
 
 

  ผูเลน     
  

 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยางรวดเร็ว 

2. เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

3. เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
วิธีการเลน 

1.ใหผูเลนทุกคนใชผาเช็ดหนาเหน็บที่เอวบริเวณกางเกงทางดานหลังใหหอยออกมา 

สมมุติวาเปนหาง แลวเขามาอยูในเขตสนาม  

2.เม่ือผูฝกสอนใหสัญญาณเร่ิม ผูเลนแตละคนจะลงมือวิ่งไปแยงชิงหางของผูเลนคนอ่ืน 

โดยการใชมือดึงหางของผูเลนคนอ่ืนใหหลุดจากขอบกางเกง และพยายามหลบหลีกไมใหผูอ่ืนมา

แยงหางตน  

3.ผูเลนที่ถูกดึงหางออกถือวาตาย ตองออกจากสนาม ผูเลนคนใดเหลือหางติดตัวเปนคน

สุดทายเปนผูชนะ หรือเมื่อหมดเวลา ผูใดเก็บหางไดมากที่สุดเปนฝายชนะ 
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ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคกลาง 

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 313) 

 
5. วิ่งเก็บของ (จากการเลนวิ่งเก็บของ ของภาคกลาง) 
 

เริ่มตน 
 

   
 

     5   4   3   2   1                              
        2 เมตร  4 เมตร 
       

ผูเลน      
  กอนหิน   
  ตะกรา     
 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทาง 
2. เพื่อฝกความสามารถในการเรงความเร็ว 

 
วิธีการฝก 

1.ใหผูเลนยืนบริเวณจุดเร่ิมตน  

2.เม่ือผูฝกสอนใหสัญญาณเร่ิม ใหวิ่งดวยความเร็วเต็มที่ไปหยิบกอนหินทีละกอนแลววิ่ง

กลับมาใสตะกรา แลววิ่งไปเก็บกอนหินอันตอไปมาวางลงในตะกราทีละกอนเชนนี้เร่ือยไป จนกวา

จะเก็บไดหมดทุกกอน โดยทีผูเลนสามารถตัดสินใจวาจะหยิบกอนใดกอนก็ได  

3.ผูที่สามารถหยิบกอนหินใสตะกราจนครบกอนเปนผูชนะ 
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ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคกลาง 

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 331) 

6. วิ่งเปยว (จากการเลนวิ่งเปยว ของภาคกลาง) 
 

 
1  10 เมตร       2 

 
  ผูเลนทีม 1  
  ผูเลนทีม 2 
  หลัก 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงคในการฝก         

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทาง   

2. เพื่อฝกความสามารถในการเรงความเร็ว 

 
วิธีการเลน 

1.แบงผูเลนเปน 2 ฝาย ๆ ละ 5 คน โดยผูเลนแตละฝายจะตองยืนเปนแถวตอนเรียงหนึ่ง

อยูดานหลังของหลักฝายตน เยื้องมาดานขวาเล็กนอย ผูเลนคนแรกที่อยูหัวแถวใหถือผาเช็ดหนาไว  

2.เมื่อผูฝกสอนใหสัญญาณเร่ิม ใหผูเลนคนแรกของทั้ง 2 ฝายออกว่ิงตรงมายังเสาของ

ฝายตรงกันขาม แลววิ่งออมหลักทางดานซายมือกลับมายังหลักเดิมของตน พอวิ่งถึงหลักเดิม ก็สง

ผาเช็ดหนาใหแกผูเลนคนตอไปของฝายตน โดยจะตองสงผาหลังหลักของฝายตน  

3.คนที่รับผาเช็ดหนาตองเปนคนถือวิ่งไปออมเสาฝายตรงขามเชนเดียวกับผูเลนคนแรก 

ตอเนื่องกันเร่ือยไปตามลําดับ โดยหามสลับตําแหนงกัน สวนผูที่วิ่งแลวใหกลับมาตอทายแถวของ

ฝายตน เพื่อเตรียมวิ่งตอไปเมื่อเวียนมาถึงตนใหม  

4.โดยที่ตางฝายตองพยายามวิ่งใหเร็วที่สุด โดยมีจุดมุงหมายที่จะวิ่งไลใหทันผูเลนฝาย

ตรงขาม ฝายใดไลทันฝายตรงขามใหใชผาเช็ดหนานั้นตีหรือแตะตัวผูเลนฝายตรงขาม จะถือวา

ฝายที่ถูกไลทันนั้นเปนผูแพ และฝายที่วิ่งไลไดทันนั้นเปนผูชนะ  
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ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 190) 

7. หนอนซอน (จากการเลนหนอนซอน ของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ) 
 

 
             
 
 
 
 
  หลัก    
  ผูเลนประจาํหลัก    
  ผูเลนที่เปนหนอน    
  ผูเลนที่เปนคนซอน 

 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการหลบหลีก 

2. เพื่อฝกความสามารถในการเคล่ือนที ่
วิธีการเลน 

1.ทําการเส่ียงทายเพื่อหาคนเปนหนอน 1 คน และเปนคนซอน 1 คน ผูเลนที่เหลือจับคูยืน

ซอนกันเปนคู ๆ แตละคูยืนลอมกันเปนรูปวงกลม จะไดรูปวงกลมซอนกัน 2 วง ทั้งคูหันหนาเขา

กลางวงกลม แตละคูจะเรียกวาแถว  

2.คนเปนหนอนจะยืนกลางวงกลม สวนคนซอนอยูหลังผูเลนแถวใดก็ได   

3.เม่ือผูฝกสอนใหสัญญาณเร่ิม ผูเลนที่เปนหนอนจะออกว่ิงไลแตะคนที่ซอน คนที่ซอนจะ

วิ่งหนีไปตามแถวตาง ๆ โดยหามวิ่งผานกลางวงกลม  

4.เมื่อวิ่งจนเหนื่อยหรือไมอยากวิ่งตอไป ใหไปยืนดานหนาแถวใดแถวหนึ่ง ที่ไมใชแถวเดิม

ที่ตนยืนอยู โดยจะมีผลทําใหคนสุดทายของแถวนั้นเปนคนซอนแทนทันที ซึ่งหนอนจะไลแตะ

เฉพาะคนที่เปนคนที่ 3 หรือเรียกวาคนซอนเทานั้น  

5.ถาหนอนไลแตะคนซอนได คนซอนที่ถูกแตะจะกลายเปนหนอนแทนทันที สวนคนที่เปน

หนอนก็จะกลายเปนคนซอนแทนทันที ผูเลนคนใดเปนหนอนมากที่สุดถือวาเปนผูแพ  
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ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคกลาง 

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 385) 

8. ไอเขไอโขง (จากการเลนไอเขไอโขง ของภาคกลาง) 
 

 
4 เมตร 

 
    4 เมตร 
 
 
 
  ผูเลน 
  ผูเปนไอเข   
        
 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการหลบหลีก 

2. เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
วิธีการเลน 

1.ทําการเสี่ยงทายผูเปนไอเข ผูเลนคนอ่ืนจะเปนคน ใหผูเลนที่เปนคนไปยืนอยูภายใน

วงกลม สมมติใหเปนบก สวนนอกวงกลมเปนน้ําสําหรับจระเข  

2.เมื่อผูฝกสอนใหสัญญาณเร่ิม ผูเลนที่เปนไอเขจะตองพยายามจับตัวผูเลนที่เปนคนใหได

โดยการเอ้ือมมือเขาไปในวงกลม  

3.หากผูเลนที่เปนคนไมยอมออกนอกวงกลม อนุญาตใหผูเปนจระเขข้ึนบกได แตการเขา

ในวงกลมจะตองรองบอกดวยวา “น้ําข้ึน” เสียกอน เม่ือจระเขวิ่งเขาไปในวงกลมแลว เม่ือออกนอก

วงกลมจะไมสามารถวิ่งเขามาในวงกลมไดอีก จนกวาจะรองบอก “น้ําข้ึน”  

4.เมื่อจระเขแตะตัวผูเลนที่เปนคนใหผูเลนผูนั้นเปนจระเขแทนทันที และผูเลนที่เดิมเปน

จระเขใหเปล่ียนเปนคน ผูเลนที่เปนไอเขนอยคร้ังที่สุดเปนผูชนะ 
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ภาคผนวก ฎ 
รายละเอียดวิธีการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 
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รายละเอียดวิธีการฝกความคลองแคลววองไวท่ัวไป 
 

1. วิ่งซิก – แซ็ก (Step) 
 

เสนเริ่ม 
Speed 

     1      2      3      4      5      6                     7 
      1 เมตร      1 เมตร   5 เมตร 
  
 
 อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 7 กรวย 

ระยะหางระหวางเสนเร่ิม กรวยที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร และระยะหาง

ระหวางกรวยที่ 6 กับกรวยที่ 7 หางกัน 5 เมตร 
 

วิธีการฝก 
1.ใหผูฝกยืนหลังเสนเร่ิม จากนั้นทําการวิ่งซิก – แซ็ก โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตาม

จานที่วางไวจนถึงจานที่ 6  

2.วิ่งดวยความเร็วสูงสุดจานที่ 6 ไปหาจานที่ 7  

3.ผูฝกวิ่งแหยะ ๆ กลับมายังเสนเร่ิมตน โดยฝกตามลําดับเรียงกันให 
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2. วิ่งสไลด 
 
เสนเริ่ม 

1 เมตร             Speed 
              2           4           6         5 เมตร        7 

              
1 เมตร       1            3           5 

 
 

อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 7 กรวย 

ระยะหางระหวางเสนเร่ิม กรวยที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร และระยะหาง

ระหวางกรวยที่ 6 กับกรวยที่ 7 หางกัน 5 เมตร 

 
วิธีการฝก 

1.ใหผูฝกยืนหลังเสนเร่ิม จากนั้นวิ่งสไลดออมจาน โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตาม

จานที่วางไวจนถึงจานที่ 6 ดวยความเร็วเต็มที่ 

2.วิ่งดวยความเร็วสูงสุดจานที่ 6 ไปหาจานที่ 7  

3.ผูฝกวิ่งแหยะ ๆ กลับมายังเสนเร่ิมตน โดยฝกตามลําดับเรียงกันให 
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3. วิ่งเขาออก 
 

เสนเริ่ม 
Speed 

     1      2      3      4      5      6                     7 
      1 เมตร      1 เมตร   5 เมตร 
  
  

อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 7 กรวย 

ระยะหางระหวางเสนเร่ิม กรวยที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร และระยะหาง

ระหวางกรวยที่ 6 กับกรวยที่ 7 หางกัน 5 เมตร 
 

วิธีการฝก 
1.ใหผูฝกยืนหลังเสนเร่ิม จากนั้นวิ่งเขาออกภายในชองวางระหวางจาน โดยการ

กาวสลับเทา ซาย – ขวา โดยเร่ิมจากหันขางซายกอน โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตามจานที่

วางไวจนถึงจานที่ 6 ดวยความเร็วเต็มที่  

2.วิ่งดวยความเร็วสูงสุดจานที่ 6 ไปหาจานที่ 7  

3.ผูฝกวิ่งแหยะ ๆ กลับมายังเสนเร่ิมตน โดยฝกตามลําดับเรียงกันให 
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4. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
 

เสนเริ่ม 
Speed 

     1      2      3      4      5      6                     7 
      1 เมตร      1 เมตร   5 เมตร 
  

อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 7 กรวย 

ระยะหางระหวางเสนเร่ิม กรวยที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร และระยะหาง

ระหวางกรวยที่ 6 กับกรวยที่ 7 หางกัน 5 เมตร 
 
วิธีการฝก 

1.ใหผูฝกยืนหลังเสนเร่ิม จากนั้นวิ่งหันขางยกเขาสูงขามกรวยที่วางไว โดยเร่ิม

จากหันขางซายกอน โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตามจานที่วางไวจนถึงจานที่ 6 ดวยความเร็ว

เต็มที่  

2.วิ่งดวยความเร็วสูงสุดจานที่ 6 ไปหาจานที่ 7  

3.ผูฝกวิ่งแหยะ ๆ กลับมายังเสนเร่ิมตน โดยฝกตามลําดับเรียงกันให 
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5. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
 
 
เสนเริ่ม 

Speed 
     1      2      3      4      5      6                     7 
      1 เมตร      1 เมตร   5 เมตร 
  
 

อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 7 กรวย 

ระยะหางระหวางเสนเร่ิม กรวยที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร และระยะหาง

ระหวางกรวยที่ 6 กับกรวยที่ 7 หางกัน 5 เมตร 
 
วิธีการฝก 

1.ใหผูฝกยืนหลังเสนเร่ิม จากนั้นกระโดดพรอมกันทั้ง 2 เทาขามกรวยที่วางไว 

โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตามจานที่วางไวจนถึงจานที่ 6 ดวยความเร็วเต็มที่ 

2.วิ่งดวยความเร็วสูงสุดจานที่ 6 ไปหาจานที่ 7  

3.ผูฝกวิ่งแหยะ ๆ กลับมายังเสนเร่ิมตน โดยฝกตามลําดับเรียงกันให 
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6. วิ่งซอยเทา 
 

เสนเริ่ม 
Speed 

     1      2      3      4      5      6                     7 
      1 เมตร      1 เมตร   5 เมตร 
  

อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 7 กรวย 

ระยะหางระหวางเสนเร่ิม กรวยที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร และระยะหาง

ระหวางกรวยที่ 6 กับกรวยที่ 7 หางกัน 5 เมตร 
 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกการเคลื่อนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
 
วิธีการฝก 

1.ใหผูฝกยืนหลังเสนเร่ิม จากนั้นวิ่งซอยเทา ขวา – ซาย  4 จังหวะแลวขามกรวยที่

วางไว โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตามจานที่วางไวจนถึงจานที่ 6 ดวยความเร็วเต็มที่ 

2.วิ่งดวยความเร็วสูงสุดจานที่ 6 ไปหาจานที่ 7  

3.ผูฝกวิ่งแหยะ ๆ กลับมายังเสนเร่ิมตน โดยฝกตามลําดับเรียงกันให 
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7. วิ่งกลับตัว 
 
 

        Speed 
       1                  3 เมตร                2  

 
 

อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 2 กรวย 

 ระยะหางระหวางกรวยทั้งสอง หางกัน 5 เมตร 

 
วิธีการฝก 

1.ใหผูฝกยืนที่กรวยตําแหนงที่ 1 จากนั้นใหผูเขารับการฝกวิ่งเต็มที่ ไป – กลับ 

ดวยความเร็วเต็มที่ ระหวางกรวยที่ 1 และกรวยที่ 2  
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8. วิ่งสี่เหลีย่ม 20 เมตร 
 
  

  3          2 
 
      5 เมตร 
 
 
    4 5 เมตร         1 

 
อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 4 กรวย 

 วางเปนรูปส่ีเหล่ียมจัตุรัส กวาง 5 เมตร ยาว 5 เมตร 

 
วิธีการฝก 

1.ใหผูฝกยืนในตําแหนงกรวยที่ 1  

2.เมื่อไดยินสัญญาณใหวิ่งเต็มที่ จากกรวยที่ 1 ไปยังกรวยที่ 2 ดวยความเร็ว

เต็มที่ 

3.วิ่งสไลดทางขวา จากกรวยที่ 2 ไปยังกรวยที่ 3 ดวยความเร็วเต็มที่ 

4.วิ่งถอยหลังไปยังจากกรวยที่ 3 ไปยังกรวยที่ 4 ดวยความเร็วเต็มที่ 

5.วิ่งสไลดทางซายไปจากกรวยที่ 4 ไปสิ้นสุดที่กรวยที่ 1 ดวยความเร็วเต็มที่ 
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ภาคผนวก ฏ 
ผลคะแนนการทดสอบความคลองแคลววองไว 
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ตารางที ่28 ผลคะแนนการทดสอบความคลองแคลววองไว 
กอนการทดลอง หลัง 4 สัปดาห หลัง 8 สัปดาห 

ลําดับที่ กลุม อายุ Illinois Wargner  Illinois Wargner Illinois  Wargner 

1 1 12 17.12 20.81 16.68 22.28 14.47 17.00 

2 2 12 17.48 19.70 16.25 21.06 15.50 17.69 

3 3 12 17.60 21.93 16.10 17.87 15.47 13.68 

4 3 10 17.62 20.79 17.06 21.81 15.65 16.44 

5 2 10 17.74 22.81 16.78 16.34 14.22 16.97 

6 1 11 17.75 22.41 16.83 15.59 14.62 12.22 

7 1 11 17.93 22.90 17.66 18.57 17.30 17.90 

8 2 10 18.14 21.78 16.57 20.57 14.12 18.88 

9 3 10 18.31 22.90 17.41 18.31 16.25 14.81 

10 3 12 18.31 19.88 17.68 14.93 15.66 14.50 

11 2 11 18.42 23.20 16.85 21.34 14.56 16.44 

12 1 12 18.43 22.16 17.60 21.71 16.07 15.93 

13 1 12 18.43 19.88 17.46 20.17 15.03 14.38 

14 2 12 18.44 19.95 17.31 13.66 13.34 13.37 

15 3 12 18.47 20.42 17.16 14.63 15.72 15.25 

16 3 11 18.51 19.84 17.84 17.03 14.94 13.41 

17 2 11 18.66 22.65 16.79 16.35 14.25 12.84 

18 1 12 19.00 23.47 17.63 15.87 15.91 13.78 

19 1 12 19.02 24.38 17.22 18.47 15.50 17.00 

20 2 11 19.51 23.84 17.84 17.12 15.72 17.81 

21 3 11 19.62 18.15 18.44 19.62 16.84 22.85 

22 3 12 19.70 22.48 17.93 22.90 16.69 17.22 

23 2 10 19.74 23.91 17.84 21.55 14.72 16.00 

24 1 11 19.75 20.65 17.65 21.12 16.04 15.00 

25 1 12 19.78 21.92 17.81 16.50 17.13 16.30 

26 2 11 20.20 24.86 17.97 16.31 13.72 11.82 

27 3 11 20.22 22.17 18.58 25.70 15.69 20.19 

28 3 12 20.34 20.06 18.97 26.37 17.19 22.69 

29 2 12 20.60 22.51 19.62 15.88 16.50 13.15 

30 1 12 20.60 22.65 18.31 20.91 15.90 17.90 
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ภาคผนวก ฐ 

ภาพบรรยากาศการวิจัย 
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ภาพการศึกษานํารอง (Pilot study) โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย ฝายประถม 
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ภาพบรรยากาศสนามฝกซอม โรงเรียนนราทร 
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ภาพบรรยากาศการวิจัย โรงเรียนนราทร 
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ภาพบรรยากาศการวิจัย โรงเรียนนราทร (ตอ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพบรรยากาศการแขงขนั 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

ชื่อ   : นายอาชวทิธิ ์เจิงกล่ินจันทน 

เกิดวันที ่  : 1 กันยายน พ.ศ. 2528 

สถานทีเ่กิด  : กรุงเทพฯ 

 
ประวัติการศกึษา  
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษา จากโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ จ.กรุงเทพฯ           

ปการศึกษา 2546 

 

สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตรการ

กีฬา เกียรตินิยมอันดับ 1 จากสํานักวิชาวิทยาศาสตร

การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2550 

 

เขาศึกษาตอในระดับปริญญาโท ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  

  สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา แขนงวิชาการโคชกีฬา  

  คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

  ปการศึกษา 2551 
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